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増
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　

老
人
保
健
施
設
は
、
自
宅
で

は
で
き
な
い
リ
ハ
ビ
リ
で
身
体

の
機
能
を
回
復
・
維
持
す
る
こ

と
や
、
介
護
す
る
家
族
を
休
ま

せ
る
こ
と
で
、
在
宅
で
の
生
活

を
継
続
す
る
た
め
の
施
設
で

す
。

　

も
し
、
経
済
的
な
理
由
か

ら
入
所
を
あ
き
ら
め
た
り
、

シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
の
日
数
を
減
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２
０
０
５
年
か
ら
介
護
保
険
施
設
の
食
費
や
居
住
費
は
介
護
保

険
か
ら
外
さ
れ
、
全
額
自
己
負
担
に
な
り
ま
し
た
。
た
だ
し
、
低

所
得
者
で
も
介
護
サ
ー
ビ
ス
が
利
用
で
き
る
よ
う
に
自
己
負
担
を

補
助
す
る
「
補
足
給
付
」
と
い
う
仕
組
み
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
補

足
給
付
の
条
件
が
８
月
か
ら
縮
小
さ
れ
、
所
得
の
少
な
い
人
の
利

用
料
が
大
幅
に
増
え
る
事
例
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
ケ
ア
コ
ー

ト
ひ
ま
わ
り
の
小
竹
勇
太
相
談
員
に
聞
き
ま
し
た
。

太　田　美　季

　

支
払
い
能
力
を
超
え
た
費
用

負
担
、
徹
底
的
な
給
付
抑
制
の

も
と
で
、
介
護
保
険
制
度
は
こ

の
ま
ま
で
は
破
綻
し
、
家
族
介

護
の
時
代
に
逆
戻
り
し
て
し
ま

い
ま
す
。

　

介
護
保
険
制
度
は
、
介
護
が

必
要
に
な
っ
て
も
、
経
済
的
な

　

８
月
か
ら
の
補
足
給
付
の
縮

小
に
つ
い
て
利
用
者
さ
ん
に
は

事
前
に
お
知
ら
せ
し
て
い
ま
し

た
が
、
実
際
の
請
求
額
を
み
て

悲
鳴
が
上
が
っ
て
い
ま
す
。

　

Ａ
さ
ん
は
自
宅
で
転
倒
し
て

骨
折
。
入
院
治
療
後
、ケ
ア
コ
ー

ト
ひ
ま
わ
り
に
入
所
し
て
歩
行

の
リ
ハ
ビ
リ
を
し
て
い
ま
す
。

リ
ハ
ビ
リ
で
歩
け
る
よ
う
に
な

る
ま
で
入
所
を
続
け
る
予
定
で

し
た
。

　

し
か
し
、
Ａ
さ
ん
は
今
回
の

見
直
し
で
表
の
③
に
該
当
し
、

８
月
の
食
費
が
２
万
円
以
上
増

え
、
入
所
料
は
約
10
万
円
の
請

求
に
な
り
ま
し
た
。
自
宅
で
Ａ

予
約
・
お
問
い
合
わ
せ
は
各
自
治
体
の
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
な
ど
へ

月
10
万
円
の
年
金
で
も

食
費
２
万
円
増

い
の
ち
が
最
優
先
さ
れ
る
社
会
へ

　

２
０
２
１
年
8
月
か
ら
低
所

得
者
の
介
護
サ
ー
ビ
ス
利
用
料

の
自
己
負
担
額
を
軽
減
す
る
た

め
の
補
足
給
付
が
縮
小
さ
れ
ま

し
た
。

　

補
足
給
付
を
受
け
て
い
る
人

は
収
入
に
よ
っ
て
補
助
額
が
段

階
分
け
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
今

回
の
見
直
し
で
は
、
年
間
収
入

が
１
２
０
万
円
を
超
え
る
と
食

事
代
が
月
額
で
２
万
円
以
上
も

リ
ハ
ビ
リ
断
念
さ
せ
た
食
費
増

乱
暴
な
政
治
許
す
な

あ
な
た
と
あ
な
た
の
大
切
な
人
の
命
を
守
る
た
め
に

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
受
け
ま
し
ょ
う

ら
す
こ
と
に
な
れ
ば
、
身
体
機

能
低
下
や
認
知
症
の
進
行
が
懸

念
さ
れ
、
在
宅
で
の
生
活
が
困

難
に
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

介
護
保
険
は
本
来
、
高
齢
者

の
介
護
を
社
会
全
体
で
支
え
あ

う
こ
と
が
目
的
で
す
が
、
お
金

の
な
い
人
は
介
護
が
利
用
で
き

ケ
ア
コ
ー
ト
ひ
ま
わ
り

相
談
員
・
介
護
福
祉
士

小
　
竹
　
勇
　
太

な
い
状
況
に
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。
そ
も
そ
も
補
足
給
付
の
対

象
と
な
る
の
は
、
本
人
・
世
帯

と
も
住
民
税
が
非
課
税
の
場
合

で
す
。
格
差
の
広
が
り
が
問
題

視
さ
れ
る
な
か
、
な
ぜ
低
所
得

者
へ
の
補
足
給
付
を
縮
小
す
る

の
か
疑
問
で
す
。

医療・介護受ける権利うばう
介護保険の「補足給付」縮小介護保険の「補足給付」縮小

8月からの住民税非課税世帯の
食事代自己負担額

介護保険料は右肩上がりなのに
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※介護保険料は全国平均です

利用者負担は増え続け、介護保険料も上がり続けています

さ
ん
の
帰
り
を
待
つ
妻
は
、「
こ

ん
な
に
高
く
な
れ
ば
払
い
続
け

リハビリをする利用者（本文とは関係ありません）

介護保険の「補足給付」縮小

心
配
な
く
、
一
人
ひ
と
り
の
人

権
が
尊
重
さ
れ
、
そ
の
人
に
と
っ

て
当
た
り
前
の
生
活
が
で
き
る
、

自
立
を
さ
さ
え
る
制
度
と
し
て

再
生
す
べ
き
で
す
。

　

政
府
は
こ
れ
ま
で
「
自
助
」

や
「
自
己
責
任
」
な
ど
と
責
任

を
国
民
に
押
し
付
け
、
社
会
保

障
費
の
削
減
を
続
け
て
き
ま
し

た
。
そ
の
結
果
、
低
所
得
者
の

介
護
難
民
化
や
、
コ
ロ
ナ
禍
に

よ
る
医
療
の
ひ
っ
迫
な
ど
、
社

会
を
支
え
る
基
盤
が
危
機
的
な

状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

い
ま
こ
そ
介
護
・
医
療
・
福

祉
を
再
生
し
、
い
の
ち
が
最
優

先
さ
れ
る
社
会
へ
の
転
換
が

求
め
ら
れ
ま
す
。
道
東
勤
医

協
が
加
盟
す
る
全
日
本
民
医
連

は
２
０
２
１
年
総
選
挙
に
あ
た

り
、
社
会
保
障
の
負
担
を
弱
者

に
強
い
る
の
で
は
な
く
、
国
や

大
企
業
が
応
分
の
負
担
を
す
る

こ
と
で
、
誰
も
が
安
心
し
て
暮

ら
せ
る
、
人
権
が
守
ら
れ
る
平

和
な
社
会
を
要
求
し
て
い
ま

す
。
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
と
と
も

に
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
を
配
布
し
て

い
ま
す
の
で
手
に
取
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。

施設入所者の場合 ショートステイ利用者の場合

年金収入

80万円以下

80～120万円

120万円超

1日の食事代

390円
（変わらず）

650円
（変わらず）

1360円
（710円増）

年金収入

80万円以下

80～120万円

120万円超

1日の食事代

600円
（210円増）

1000円
（350円増）

1300円
（650円増）

①

②

③

ら
れ
な
い
。
冬
に
な
れ
ば
灯
油

代
も
必
要
に
な
る
の
に
」
と
Ａ

さ
ん
の
リ
ハ
ビ
リ
の
目
標
で
あ

る
自
立
歩
行
を
あ
き
ら
め
ざ
る

を
得
ま
せ
ん
で
し
た
。
リ
ハ
ビ

リ
途
中
で
退
所
し
、
歩
行
器
と

ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
を
使
っ
て

自
宅
で
生
活
す
る
こ
と
に
し
ま

し
た
。

　

Ａ
さ
ん
の
年
金
は
厚
生
年
金

で
月
に
約
15
万
で
す
が
、
妻
は

国
民
年
金
で
約
３
万
円
。
合
計

約
18
万
円
で
す
。
こ
こ
か
ら

10
万
円
を
払
わ
な
く
て
は
な
り

ま
せ
ん
。
補
足
給
付
の
縮
小
は

利
用
者
の
年
金
収
入
が
基
準
で

す
が
、
Ａ
さ
ん
夫
妻
の
よ
う
に

年
金
収
入
が
少
な
い
世
帯
は
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
サ
ー
ビ
ス

利
用
者
の
収
入
だ
け
を
基
準
に

す
る
の
は
世
帯
と
し
て
の
負
担

能
力
を
無
視
し
た
乱
暴
な
改
定

に
は
怒
り
を
感
じ
ま
す
。

　

全
日
本
民
医
連
で
は
、
全
国

で
補
足
給
付
見
直
し
後
の
緊
急

影
響
調
査
を
実
施
し
、
実
態
を

明
ら
か
に
す
る
予
定
で
す
。
経

済
的
な
理
由
で
必
要
な
介
護
が

受
け
ら
れ
な
い
政
治
は
許
せ
ま

せ
ん
。
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特
定
健
診
は
主
に
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
着
目

し
た
健
診
で
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、
内
臓

に
脂
肪
が
つ
い
た
状
態
で
血

圧
、
血
糖
、
脂
質
異
常
の
う
ち

2
つ
以
上
が
基
準
値
か
ら
外
れ

て
い
る
状
態
で
す
。

　

該
当
す
る
人
は
動
脈
硬
化
を

引
き
起
こ
す
原
因
が
い
く
つ
も

重
な
っ
て
い
る
た
め
、
脳
卒
中

や
心
臓
病
に
な
る
可
能
性
が
高

く
、
生
活
習
慣
の
改
善
や
治
療

が
必
要
で
す
。

　

健
診
の
内
容
は
身
体
計
測
・

血
圧
測
定
・
血
液
や
尿
な
ど
の

検
査
と
医
師
の
診
察
で
す
。

　

さ
ら
に
希
望
す
る
方
は
オ

プ
シ
ョ
ン
検
査（
予
約
制
・
別

料
金
）を
受
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。首
の
動
脈
の
内
壁
に
プ

ラ
ー
ク（
脂
質
な
ど
の
沈
着
物
）
が
付
着

し
て
い
な
い
か
、ど
の
内
臓
に

脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
て
い
る
か
な

ど
が
わ
か
る
超
音
波
を
使
っ
た

エ
コ
ー
検
査
と
、脳
の
血
管
が

細
く
な
っ
て
い
な
い
か
を
調
べ

る
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
が
あ
り
ま
す
。

　

40
～
75
歳
の
公
的
保
険
加
入
者
に
受
診
券
が
配
布
さ
れ
る
特
定

健
診
。
毎
年
継
続
し
て
受
け
る
こ
と
で
身
体
の
変
化
を
見
逃
さ
ず
、

病
気
の
発
見
に
役
立
ち
ま
す
。
協
立
す
こ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
木

曽
保
健
師
に
聞
き
ま
し
た
。

腹囲測定をする木曽保健師

協
立
す
こ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク

保
健
師木

　
曽
　
恵
　
美

　

友
の
会
健
診
は
心
電
図
・

友
の
会
健
診
は
心
電
図
・

　
　
　

　
　
　

  

貧
血
検
査
が
無
料
で

貧
血
検
査
が
無
料
で

　

道
東
勤
医
協
で
は
、
友
の

会
員
の
特
定
健
診
に
は
、
不

整
脈
や
心
筋
梗
塞
、
狭
心
症

な
ど
を
調
べ
る
心
電
図
検
査

と
、
血
液
検
査
の
貧
血
を
調

べ
る
項
目
を
無
料
で
追
加
し

て
い
ま
す
。
よ
り
安
心
な「
友

の
会
健
診
」
で
す
。
ぜ
ひ
、

周
り
の
方
に
も
入
会
を
お
す

す
め
く
だ
さ
い
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
運
動
の
機
会

が
減
り
、
メ
タ
ボ
の
リ
ス
ク

が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。
特
定

健
診
と
友
の
会
無
料
大
腸
が

ん
検
診
で
、
定
期
的
に
身
体

の
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
健

康
を
保
つ
生
活
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

　

エ
コ
ー
検
査
は
胆
石
・
腎
結

石
な
ど
の
結
石
や
腫
瘍
が
無
い

か
も
確
認
で
き
、
痛
み
が
全
く

な
い
検
査
で
す
の
で
お
す
す
め

で
す
。
特
定
健
診
を
予
約
す
る

と
き
は
一
緒
に
オ
プ
シ
ョ
ン
検

査
も
ご
検
討
く
だ
さ
い
。　

　

健
診
の
結
果
、
基
準
に
該
当

す
る
方
は
生
活
改
善
の
指
導
が

受
け
ら
れ
ま
す
。
保
健
師
が
生

活
状
況
を
聞
き
取
り
、
食
生
活

や
運
動
習
慣
な
ど
の
改
善
案
を

一
緒
に
考
え
３
ヵ
月
～
６
ヵ

月
間
連
絡
や
面
談
を
し
な
が

ら
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。
運
動
と

い
っ
て
も
、
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
や

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
楽
し
み
な

が
ら
、
無
理
な
く
日
常
生
活
の

な
か
で
工
夫
で
き
る
こ
と
を
見

つ
け
て
い
き
ま
す
。
新
し
い
こ

と
を
始
め
る
き
っ
か
け
に
し
て

取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

　

食
生
活
の
面
で
は
、
カ
ロ

リ
ー
だ
け
で
な
く
塩
分
に
も
注

意
が
必
要
で
す
。
釧
路
や
根
室

で
は
腎
臓
の
機
能
障
害
が
見
つ

か
る
人
が
比
較
的
多
い
と
い
う

特
徴
が
あ
り
ま
す
。
塩
分
の
と

り
す
ぎ
は
腎
臓
に
負
担
が
か
か

る
の
で
、
食
事
量
と
と
も
に
味

付
け
の
濃
さ
を
点
検
し
ま
し
ょ

う
。

　

生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が

あ
ま
り
な
く
、
気
づ
か
な
い
う

ち
に
進
行
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

毎
年
の
特
定
健
診
で
デ
ー
タ

を
比
較
が
で
き
、「
小
さ
な
異

常
」
を
見
逃
さ
ず
、
早
め
の
生

活
改
善
で
大
き
な
病
気
を
防
ぐ

こ
と
が
で
き
ま
す
。

生
活
改
善
で
脳
卒
中
や

心
臓
病
を
予
防

特定健診で実施する検査

検　査　内　容

身長と体重の割合と腹囲から肥満度を調べます。

血圧が高い状態が続くと動脈硬化が進行しやすく
なり、心筋梗塞や脳卒中の危険性が高まります。

中性脂肪が増加するとHDLコレステロールが減少
しやすく、動脈硬化が進行しやすくなります。また、
LDLコレステロールが増加すると、血管の壁に付着
し動脈硬化を進行させます。

血液中や尿中の糖の量を調べます。値が高い場合や
尿糖が陽性の場合は、糖尿病が疑われます。

尿蛋白が陽性の場合やクレアチニンの値が高い場
合、eGFRの値が低いと腎臓機能低下が疑われます。

肝炎・肝硬変・脂肪肝などがないかを調べます。心筋
梗塞などでも上昇する項目もあります。

痛風を引き起こす血液中の尿酸の濃度を調べます。

検査項目

身体計測

血圧

脂質

血糖

腎機能

肝機能

尿酸値

メタボは放置すると大変メタボは放置すると大変
～特定健診は忘れずに～

メタボは放置すると大変

インフルエンザ予防接種料金のご案内

接種可能年齢

友の会員

一般

協立病院 
すこやかクリニック

中学生以上

2,750円

3,170円

桜ヶ岡医院

小学生以上

2,750円

3,170円

ねむろ医院

15歳以上

2,800円

3,000円

※接種開始日や予約などの詳細は各院所にお問
い合わせください。（院所によって対応が異なります）

※65歳以上の公費接種の開始日、料金は自治体によって異なり
ます。（釧路市・釧路町は10月18日㈪から）

インフルエンザの予防接種を受けましょう
インフルエンザと新型コロナウイルスは両方同時に感染
することも報告されており、日本感染症学会ではインフル
エンザの予防接種を受けることを推奨しています。

●事前予約不要●
～くらしに関する困りごとお聞かせください～

日時/10月27日㈬13:30～15:00
場所/協立病院1階会議室
主催/釧路生活と健康を守る会・釧路協立病院
　お問い合わせ先/釧路協立病院 ・望月

TEL0154-24-6811（協立病院代表番号）

医療・介護・くらしの相談会

「いつでも元気」道東販売所☎（0154）24-6623

【
創
刊
30
周
年
】

　

１
９
９
１
年
12
月
創
刊
の
『
い
つ
で
も

元
気
』
は
今
年
で
30
周
年
を
迎
え
ま
し
た
。

12
回
分
の
「
レ
ッ
ツ
体
操
」
を
掲
載
し
た

記
念
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
（
無
料
）
を
ご
希
望

の
方
は
、
お
近
く
の
販
売
所
や
職
員
、
友

の
会
員
に
お
申
し
出
く
だ
さ
い
。

ぜ
ひ
携
帯
を

　「
困
り
ご
と
相
談
カ
ー
ド
」

　
本
紙
と
共
に
、「
困
り
ご
と
相

談
カ
ー
ド
」を
同
封
し
ま
し
た
。

財
布
の
ポ
ケ
ッ
ト
や
免
許
証
・
保

険
証
の
ケ
ー
ス
に
入
る
サ
イ
ズ

で
す
。ぜ
ひ
携
帯
い
た
だ
き
、医

療
・
介
護
・
生
活
費
な
ど
で
お
困

り
の
際
は
、気
軽
に
道
東
勤
医
協

へ
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

桜ヶ岡医院からのお知らせ
10月から桜ヶ岡医院の夜間診療は完全予
約制になります。
・夜間診療は、定期通院している患者様の

予約診療のみです。
・予約の無い方は受付できません。急病の

場合は救急当番病院を受診してください。
・定期通院の患者様で定期薬の処方を希望

される場合は、当日でも電話でご予約く
ださい。

桜ヶ岡医院　TEL0154-91-7111

受付時間変更のお知らせ
2021年10月1日(金)より

 協立病院　内科・総合診療科
【全診療日】
 受付開始時刻  7：30 ⇒ 8：15
※正面玄関の開錠は変わらず6：30です。
　 早めに来院された方も院内でお待ちいただけます。

【毎週火曜日夜間診療】
 予約なし受付終了時刻 18：30 ⇒ 18：00

 協立すこやかクリニック　整形外科
【月・火・木（予約のみ）・金】
 受付開始時刻  7：30 ⇒ 8：15
※8:15以前に来院された方は、協立病院待合でお

待ちください。整理券をお渡ししますので、8:15
にすこやかクリニックで受付をお願いします。

　

友
の
会
健
診
は
心
電
図
・

　
　
　

 

貧
血
検
査
が
無
料
で
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第63回 健
康
健
康

  

づ
く
り

づ
く
り

健
康

 

づ
く
り

 

　     

協
立
病
院谷 

本 

清 

信 

さ
ん

元
気
を
元
気
を

　
お
届
け

　
お
届
け

元
気
を

　
お
届
け

友の会ニュースを配達して下さる方を募集しています

    リハビリ技士の
ワンポイントアドバイス
『脳を鍛えるには運動しかない』

タラの唐辛子煮
管理栄養士の  今月の一品健康

レシピ
健康
レシピ

1. 大根は7 ～ 8㎜厚さのいちょう切り、長ネギ
は４㎝長さのぶつ切り、しめじは小房に分
ける

2. フライパンにごま油を中火で熱し、大根、長
ネギ、しめじを入れて返しながら軽く焼き目
をつける

3. 野菜を端に寄せて中央にタラを並べ入れ、
酒、みりん、しょうゆ、おろしにんにく、一味
唐辛子を入れふたをして弱火で15分程度
蒸し煮する

4. 火を止め、しばらく置いて味を含ませてから
器に盛り付ける

作り方(調理時間 35分)

　シカゴのネーパーヴィルという学校
で0時間目（1時間目の前）の授業で、体
操、ダンス、ランニングなどの有酸素
運動を始めてから、生徒は成績が17％
UPし、世 界 の 約23万 人 が 参 加 す る
TIMSS（国際数学・理科教育動向調査）
において理科で世界1位、数学で世界6
位になりました（1999年）。
　当時、アメリカの生徒は中国、日本、
シンガポールの生徒にこれらの分野で
大きく水を開けられていたので、「ネー
パーヴィルの奇跡」と言われ話題とな
りました。今では、有酸素運動が脳に良い影響を及ぼすことがわ
かっていて、『脳を鍛えるには運動しかない！最新科学でわかっ
た脳細胞の増やし方』（ジョンＪ．レイティ、 エリック・ヘイガー
マン著、NHK出版）という本まで出版されているほどです。　
　運動が脳に及ぼす短期的な効果としては、ドーパミンやセロト
ニン、ノルアドレナリンといった思考や感情にかかわる神経伝達
物資の分泌促進があげられ、長期的な効果としては脳由来神経
栄養因子（BDNF）という物質の脳内での産生があげられます。
BDNFは、脳の神経細胞（ニューロン）や、脳に栄養を送る血管の
形成を促すことがわかっており、有酸素運動の継続によって、脳
内の海馬と呼ばれる部分の容積が増大することが明らかになっ
ています。これによって記憶力や学習能力が向上するのです。
　運動はメンタルヘルスにも良い影響を与えます。一般的には週
2～3回、20分以上の運動が勧められていますが、5～15分の
運動でも効果があるという報告もあります。体力には個人差があ
りますので、気持ちよく運動できていることを基準に、ウォーキ
ングなど手軽にできるものから始めてみてはいかがでしょうか。

材料 4人分
・タラ切り身
・大根
・しめじ
・長ネギ
・ごま油
・酒
・みりん
・しょうゆ
・おろしにんにく
・一味唐辛子

４切れ（正味320ｇ）
２００ｇ

１株
１本

大さじ１
大さじ３
大さじ２
大さじ２
１かけ分

適量

タラは魚介類の中では低カロリーで低脂質、
消化が良いたんぱく源です。また、ビタミン
Ｂ群のバランスも良く、ダイエットや筋トレ、
病中病後の体力の回復に取り入れることを
お勧めします。

（１人分）エネルギー 160kcal   たんぱく質 16.1ｇ  脂質 3.4ｇ   
炭水化物 11.4ｇ   塩分 1.5ｇ　

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
つ
い
て
は
、変
異
株
の
出
現
や
す

で
に
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
し
た
方
の
感
染
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。こ
の
間
の
状
況
や
感
染
症
を
拡
大
さ
せ
な
い
た
め
の
注
意

事
項
を
黒
川
聰
則
理
事
長
が
話
し
ま
し
た
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
２
年
目
、
辛
抱
の
生
活
が
続

い
て
い
ま
す
。
春
か
ら
始
ま
っ

た
ワ
ク
チ
ン
接
種
も
、
65
歳
以

上
の
方
の
8
割
以
上
が
2
回
目

の
接
種
を
終
了
し
、
現
在
12
歳

以
上
の
全
年
齢
を
対
象
に
接
種

が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
の

よ
う
に
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
進

む
こ
と
は
、
好
ま
し
い
こ
と
で

す
。

　

し
か
し
、
み
な
さ
ん
方
の
中

に
は
「
ワ
ク
チ
ン
を
打
っ
た
か

ら
も
う
安
心
」
と
思
わ
れ
る
方

も
お
ら
れ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？ 
実
は
、
そ
う
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
っ
か
り
と

ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
た
に
も
か

か
わ
ら
ず
感
染
し
て
し
ま
う
、

〝
ブ
レ
イ
ク
ス
ル
ー
感
染
〟
と

い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
で
し
ょ
う
か
？

　

ワ
ク
チ
ン
接
種
で
得
ら
れ
た

感
染
を
防
ぐ
中
和
抗
体
（
抵
抗

力
）
は
、
時
間
と
と
も
に
低
下

し
て
い
き
ま
す
。
こ
の
こ
と
は
、

　

最
近
、3
回
目
の
接
種
（
ブ
ー

ス
タ
ー
接
種
）
が
話
題
に
な
っ

て
い
ま
す
。
先
に
お
話
し
し
た

よ
う
に
、
ワ
ク
チ
ン
の
効
果
は

時
間
と
と
も
に
低
下
し
ま
す
。

そ
の
時
期
に
3
回
目
を
接
種
す

る
こ
と
で
、
2
回
目
の
接
種
後

よ
り
も
抗
体
の
量
が
増
え
る
こ

と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
す
で

に
海
外
で
は
始
ま
っ
た
国
も
あ

り
ま
す
し
、
わ
が
国
で
も
3
回

目
の
接
種
が
検
討
さ
れ
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
優
先
す
べ
き
は

ま
だ
2
回
目
が
終
わ
っ
て
い
な

い
方
々
の
接
種
を
1
日
も
早
く

終
え
る
こ
と
で
す
し
、
世
界
に

は
ま
だ
1
回
目
も
進
ん
で
い
な

い
国
も
少
な
く
な
く
、
こ
う
し

　

数
年
前
に
鳥

取
支
部
か
ら
声

を
か
け
て
も
ら

い
、昭
和
町
で
配

達
を
始
め
ま
し

た
。部
数
は
20
部

く
ら
い
で
す
。引

き
継
い
だ
と
き

は
す
こ
し
名
簿
が
古
か
っ
た
の
か
、す
で
に
住

ん
で
い
な
い
お
宅
が
あ
っ
た
り
、表
札
と
宛
名

が
違
う
、同
じ
家
に
二
部
届
く
な
ど
あ
っ
た
の

で
す
が
、声
か
け
し
な
が
ら
配
る
う
ち
に
、整
理

で
き
て
き
ま
し
た
。

　

配
達
先
で
思
い
切
っ
て
話
し
か
け
て
み
る
と

「
勤
医
協
さ
ん
か
い
、ご
苦
労
さ
ま
ー
」と
言
っ

て
も
ら
え
て
嬉
し
か
っ
た
で
す
ね
。

　

何
度
か
配
る
う
ち
に
顔
見
知
り
の
会
員
さ
ん

も
増
え
、会
員
さ
ん
同
士
が
親
戚
だ
と
わ
か
っ

た
り
、住
所
不
明
だ
っ
た
会
員
さ
ん
の
家
を
発

見
し
た
り
と
、地
域
の
様
子
が
見
え
て
、配
達
が

楽
し
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

実
際
に
感
染
し
た
人
と
て
同
じ

で
す
。
さ
ら
に
、
感
染
力
の
強

い
変
異
株
に
つ
い
て
は
、
ま
だ

分
か
っ
て
い
な
い
こ
と
も
沢
山

あ
り
ま
す
。

　

実
際
、
ほ
と
ん
ど
が
デ
ル
タ

株（
イ
ン
ド
株
）に
置
き
換
わ
っ

た
最
近
で
は
、
先
行
接
種
で
接

種
し
た
医
療
関
係
者
や
、
早
い

時
期
に
接
種
が
済
ん
だ
高
齢
の

方
の
感
染
が
、
こ
こ
釧
路
で
も

め
ず
ら
し
く
な
く
な
っ
て
き
て

い
ま
す
。

　

で
す
か
ら
、
ワ
ク
チ
ン
を

打
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
安
心
せ

ず
、
こ
れ
ま
で
行
っ
て
き
た
マ

ス
ク
の
着
用
や
、
こ
ま
め
な
手

洗
い
、〝
密
〟
を
避
け
る
な
ど
、

基
本
的
な
感
染
対
策
を
し
っ
か

り
と
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

　

そ
し
て
大
変
辛
い
こ
と
で
も

あ
り
ま
す
が
、
今
は
ま
だ
関
東

や
関
西
は
も
ち
ろ
ん
札
幌
な
ど

も
含
め
て
、
感
染
が
拡
大
し
て

い
る
地
域
と
の
往
来
を
避
け
る

こ
と
、
同
居
家
族
以
外
と
の
飲

食
を
し
な
い
勇
気
も
、
自
分
と

そ
の
家
族
･
大
切
な
人
た
ち
を

守
る
た
め
に
必
要
で
す
。

た
国
へ
の
ワ
ク
チ
ン
の
公
平
な

配
分
も
必
要
で
す
。

　

高
齢
者
や
喫
煙
者
、
毎
日
飲

酒
す
る
人
で
は
ワ
ク
チ
ン
の
効

果
が
低
下
し
や
す
い
と
の
報
告

も
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、
ワ
ク

チ
ン
の
効
果
が
な
く
な
る
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
ば
こ
を

や
め
、
お
酒
を
ひ
か
え
て
、
で

き
る
人
は
し
っ
か
り
と
ワ
ク
チ

ン
を
接
種
す
る
。
み
ん
な
で
力

を
合
わ
せ
て
、
こ
の
コ
ロ
ナ
禍

を
克
服
し
、
健
康
な
社
会
を
取

り
戻
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

医
療
法
人 

道
東
勤
労
者
医
療
協
会

理
事
長　

黒
　
川
　
聰
　
則

ワ
ク
チ
ン
接
種
し
て
も

         
基
本
的
な
対
策
を

た
ば
こ
や
お
酒

　
生
活
習
慣
の
見
直
し
も

新　型新　型
コロナウイルスコロナウイルス
新　型

コロナウイルス
ワクチン接種後のワクチン接種後の
　ブレイクスルー感染に注意　ブレイクスルー感染に注意
ワクチン接種後の
　ブレイクスルー感染に注意
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開
拓
者
の
土
地
が
演
習
場
に
飲

み
込
ま
れ
て
し
ま
っ
た
の
は
悲

し
い
で
す
ね
。
静
か
な
村
に
響

く
爆
撃
音
は
異
様
で
す
。

札
幌
市 

仲
野 

恒
雄 

さ
ん

　

高
校
生
対
象
の
「
お
仕
事
フ

ェ
ス
タ
」
は
良
い
取
り
組
み
で

す
ね
。
医
療
・
介
護
の
職
業
体

験
は
あ
ま
り
で
き
な
い
こ
と
な

の
で
、
今
後
も
継
続
し
て
ほ
し

い
で
す
。釧

路
市 

亀
井 

勝
子 

さ
ん

　

安
孫
子
先
生
が
戦
争
体
験
を

語
ら
れ
た
記
事
を
、
興
味
深
く

読
み
ま
し
た
。
戦
争
の
な
い
平

和
な
世
の
中
を
願
っ
て
い
ま
す
。

清
水
町 

高
橋 

広
光 

さ
ん

　

矢
臼
別
に
近
い
地
域
で
育
ち
、

父
に
連
れ
ら
れ
て
盆
踊
り
大
会

に
も
よ
く
足
を
運
び
ま
し
た
。

締
切
り　

11
月
10
日
。
発
表
は

２
０
２
１
年
12
月
号
の
本
欄
で
。

あ
て
先　

〒
０
８
５–

０
０
５
５

 

釧
路
市
治
水
町
３
番
５
号　

    

道
東
勤
医
協
本
部
パ
ズ
ル
係

Ｆ
Ａ
Ｘ 

０
１
５
４–

22–

０
２
７
５

E
-m

ail:tom
onokai-new

s
@

dotokin-m
edw

el.or.jp

※
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
へ
の
意
見
・
要

望
や
地
域
の
話
題
な
ど
を
お
寄
せ

下
さ
い
。
紙
面
掲
載
の
場
合
は
図

書
カ
ー
ド
を
贈
呈
し
ま
す
。

　【
８
月
号
の
正
解
発
表
】　

正
解
は
ナ
ツ
ヤ
ス
ミ（
夏
休
み
）で
し

た
。次
の
10
人
の
方
に
図
書
カ
ー
ド

を
お
送
り
し
ま
す
。（
敬
称
略
）

遠
藤
チ
ヨ
子
、高
橋
安
春
、井
上
保

雄
、河
合
信
子
、惣
万
恵
子
、宮
内

清
子
、鈴
木
忠
昭
、安
井
千
恵
子
、

羽
石
ヨ
シ
子
、牧
野
高
吉

応
募
87
通　

正
解
82
通

応
募
の
き
ま
り　

①
～
④
ま
で

の
二
重
丸
の
文
字
を
並
べ
か
え
る

と
、あ
る
言
葉
に
な
り
ま
す
。解
答

は
ハ
ガ
キ
・
Ｆ
Ａ
Ｘ
・
Ｅ
メ
ー
ル
で

お
送
り
く
だ
さ
い
。住
所
、氏
名
、

電
話
番
号
を
書
い
て
く
だ
さ
い
。

賞
品　

正
解
者
の
う
ち
抽
選
で

10
人
の
方
に
図
書
カ
ー
ド
。

① 

◎
コ
○
ダ
○
○
コ

② 

○
イ
◎

③ 

◎
○
◎
ョ

④ 

○
サ
◎

作
家
・
脚
本
家　

代
表
作
は

『
父
の
詫
び
状
』

署
名
を
英
語
で
言
う
と
？

秋
と
い
え
ば
、
食
欲
、
ス

ポ
ー
ツ
、あ
と
は
何
？

す
り
お
ろ
し
て
薬
味
に
。

「
山
葵
」の
読
み
方
は
？

ヒ
ン
ト
：
松
茸
を
味
わ
う
な
ら
こ
れ
！

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

※
お
寄
せ
く
だ
さ
い
※ 

声
・
イ
ラ
ス
ト
掲
載
の
方
に
は
図
書
カ
ー
ド
贈
呈
し
ま
す
。

　

陸
上
自
衛
隊

は
９
月
６
日
、

釧
路
町
の
駐
屯

地
か
ら
釧
路
港

ま
で
の
公
道
17

㎞
で
戦
闘
車
両

11
両
の
走
行
訓

練
を
実
施
。
ド

ド
ド
ド
…
と
振

動
を
伴
う
キ

ャ
タ
ピ
ラ
の
轟

音
が
夜
の
市
街

地
に
響
き
ま
し

た
。ま
た
、前
夜

に
は
釧
路
町
か

ら
別
海
町
矢
臼

別
演
習
場
ま
で
約
55
㎞
の
走
行

訓
練
も
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

釧
路
町
の
沿
道
で
は
、釧
労
連

な
ど
の
呼
び
か
け
で
約
１
２
０

人
が
集
ま
り
、「
軍
事
パ
レ
ー
ド

反
対
」「
軍
事
訓
練
よ
り
コ
ロ
ナ

対
策
を
」と
横
断
幕
や
プ
ラ
ス
タ

ー
を
掲
げ
て
抗
議
。

　

釧
労
連
の
山
本
隆
幸
事
務
局

長
は
、「
戦
車
の
公
道
走
行
は
３

年
連
続
３
回
目
で
、軍
事
訓
練
に

市
民
を
慣
れ
さ
せ
る
狙
い
も
あ

り
ま
す
。釧
路
の
生
活
道
路
や
港

が
、戦
争
の
訓
練
に
使
わ
れ
る
の

を
絶
対
に
認
め
る
わ
け
に
行
き

ま
せ
ん
」と
訴
え
て
い
ま
し
た
。

絵
手
紙

 

戦
車
の
市
街
地
走
行
に
抗
議

根
室
市 

安
達 

乃
布
予 

さ
ん

　

日
々
の
行
動
が
制
約
さ
れ
る

中
で
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
と
パ
ラ
リ

ン
ピ
ッ
ク
を
開
催
し
、
感
染
が

拡
大
し
た
の
は
ま
さ
に
人
災
で

す
。
人
命
よ
り
経
済
を
優
先
さ

せ
る
政
府
は
許
せ
ま
せ
ん
。
力

を
合
わ
せ
て
、
国
民
の
命
と
暮

ら
し
を
守
る
政
治
を
実
現
さ
せ

ま
し
ょ
う
。

　

9
月
11
日
、上
茶
路
シ
ュ
ウ
ト

ナ
イ
川
沿
い
の
林
道
を
10
人
で

歩
き
ま
し
た
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は

今
年
2
回
目
で
す
。

　

雨
上
が
り
の
曇
り
空
、風
は

な
し
。シ
ュ
ウ
ト
ナ
イ
川
は
大
き

く
な
く
、水
は
澄
ん
で
い
ま
す
。

木
々
は
ま
だ
緑
で
す
が
、黄
色
い

枯
れ
葉
も
落
ち
て
き
て
、秋
の
気

配
を
強
く
感
じ
ま
す
。道
は
ゆ
る

い
上
り
坂
。空
に
向
か
っ
て
伸
び

る
大
木
が
あ
り
ま
す
。ク
ル
ミ
が

た
く
さ
ん
落
ち
て
い
ま
す
。開
け

た
場
所
に
農
家
だ
っ
た
と
い
う

廃
屋
が
あ
り
、庭
先
に
は
ス
モ
モ

の
木
が
赤
い
実
を
つ
け
て
い
ま

し
た
。林
道
の
真
ん
中
に
ヒ
グ
マ

の
フ
ン
が
。「
縄
張
り
を
主
張
し

て
目
立
つ
所
に
す
る
ん

だ
よ
」と
鳴
海
支
部
長
。

い
ろ
い
ろ
な
植
物
や
動

物
の
説
明
も
し
て
く
れ

る
の
で
、マ
ス
ク
越
し
に

み
ん
な
で
ワ
イ
ワ
イ
で

す
。川
原
に
腰
を
お
ろ
し

て
お
弁
当
タ
イ
ム
。白
糠

支
部
の
農
園
で
と
れ
た

ト
ウ
キ
ビ
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　

帰
り
は
下
り
坂
、歩
く

テ
ン
ポ
が
早
く
な
り
ま

す
。休
憩
を
含
め
て
往
復

約
2
時
間
40
分
、静
か
な

川
音
を
聞
き
な
が
ら
、元

気
に
、気
持
ち
よ
く
歩
き

ま
し
た
。

友
の
会
白
糠
支
部

　
秋
を
感
じ
て
林
道
歩
き

●友の会の行事のお問い合わせは、☎（０１５４）２５-６４７９　道東勤医協本部へ

季節の変化や自然を感じながら歩きました

第3日曜
第2火曜

第2・4木曜
第3月曜・第4火曜
第2・4月曜
第1・3月曜
第2・4月曜
第3水曜
第4金曜

第2・4木曜
第3日曜
第3水曜
第3水曜
毎週水曜

第４土曜日
第4・5土曜
第2土曜
第2火曜
第2土曜

第2・4金曜
第3木曜
第2月曜
第4水曜

毎週水曜

　第3火曜
月

第2・4土曜
第2・4土曜
第2水曜
第2土曜

愛 国 会 館
若 草 会 館

生 駒 支 部 長 宅

鶴 風 荘

大 楽 毛 生 活 館

芦 野 会 館
星 が 浦 会 館
文苑３丁目中央公園
ことぶき団地集会所
は ん の き 公 園
はるか薬局３F
ケアコートひまわり
旧柏木小学校裏口集合
桜ヶ岡中央会館
望洋ふれあい交流センター
晴 海 町 内 会 館
桜 ヶ 岡 会 館
阿 寒 町 公 民 館
ま り む 館
別保日の出会館
北見団地地区会館

川 上 町 会 館

開 発 セ ン タ ー

ね む ろ 医 院

パークタウン明治集会場
ね む ろ 医 院

愛国支部　ふまねっと
たんぽぽ支部  

ひまわり支部 陶芸教室  

鳥取支部

  
　　　　　 百人一首の会

ふまねっと
健康サロン童顔（えがお）

大楽毛支部
   ふまねっと

太極拳
芦野支部  芦野けんこう体操クラブ
星が浦支部　例       会
文苑支部ノルディックウォーキング
ことぶき団地支部  サロンことぶき団地
美原支部 美原さんぽ会
健康サークルすこやか
健康サークルひまわり
ぬさまい支部 春採湖ウォーキング
桜ヶ岡支部 　ふまねっと

興津支部　ふまねっと
白樺支部　ふまねっと

阿寒支部   ふまねっと

釧路町支部 ふまねっと例会
 

   

別海支部　ふまねっと

標茶支部　ふまねっと

根室支部
 

健康サークル・エトピリカA
健康サークル・エトピリカB
健康サークル・エトピリカA
喫茶ほっと

転倒予防ふまねっと
10/17㈰13:30
休止

10/14㈭12：45・10/28㈭12：45
10/18㈪13：00・10/26㈫13：00
10/11㈪10：00・10/25㈪10：00
10/ 4㈪13：00・10/18㈪13：00
10/11㈪10：00・10/25㈪10：00
10/20㈬10：00
10/22㈮10：00
10/14㈭13：30・10/28㈭13：30
10/17㈰13:30
10/20㈬13：00
休止
休止
10/23㈯10:00
10/23㈯10:00・10/30㈯10:00
10/ 9㈯10：30
10/12㈫10：00
10/ 9㈯10：00
10/ 8㈮13：00・10/22㈮13：00
休止
10/11㈪10：30
10/27㈬13：30
10/ 6㈬13：00・10/13㈬13：00
10/20㈬13：00・10/27㈬13：
10/19㈫10:00
10/9㈯ 9：30・10/23㈯ 9：30
10/9㈯14：00・10/23㈯14:00
休止
休止

10/6㈬18：00・10/20㈬18：00     第1・3水曜
10/7㈭13：30・10/21㈭13:30     第1・3木曜
10/1㈮13：30・10/15㈮13：30     第1・3金曜
10/2㈯13：30・10/16㈮13：30     第1・3土曜

春採支部　あへあほ体操

❖10月友の会支部の行事予定
10/ 9㈯10：00

10/10㈰ 8:30
10/11㈪10:00

太平洋パークゴルフ場
美 原 郵 便 局 前 集 合
鳥取ドーム駐車場集合

パークゴルフ交流会
第78回パークゴルフ親睦会
秋のウォーキング

ぬさまい支部
美 原 支 部
鳥 取 支 部

市民が抗議する中、公道を走る戦車

苫
小
牧
市 

佐
藤 

和
枝 

さ
ん

※行事予定は、新型コロナウイルスの流行状況により変更になる場合
があります。詳しくは、道東勤医協法人事務局（0154-25-6479）ま
でお問い合わせください。

　行事に参加される際は、マスクの着用や手指消毒など、感染症対策
をお願いします。体調が悪い場合は参加をお控えください。

❖定例の健康づくり、文化活動の予定

　

コ
ロ
ナ
禍
で
も
元
気
に
活
動
！

釧路市 平井 洋子さん

上
富
良
野
町 

谷
口 

君
子 

さ
ん


