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医療費で
お困りの方は
ご相談下さい

道
東
勤
医
協

釧
路
協
立
病
院・協
立
す
こ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は

無
料
低
額
診
療
制
度

を
実
施
し
て
い
ま
す
。
お
問
い
合
わ
せ
は
、お
近
く
の
職
員
へ
。又
は
、お
電
話
下
さ
い
。

釧
路
協
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病
院　
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“その人らしく”を支える訪問診療“その人らしく”を支える訪問診療

自
宅
で
で
き
る
診
療

自
宅
で
で
き
る
診
療

対
　
談

対
　
談

人
生
を

人
生
を

よ
り
良
く
す
る
た
め
に

よ
り
良
く
す
る
た
め
に

患者さんの自室で診察する加藤医師。（右）　　　　　　　　
ご家族も「細やかな医療が受けられている」と感じています。

︱
　

訪
問
診
療
に
つ
い
て
教
え
て

く
だ
さ
い
。

加
藤　

訪
問
診
療
は
医
療
機
関

と
患
者
さ
ん
が
契
約
を
交
わ
し
、

定
期
的
・
計
画
的
に
患
者
さ
ん

が
生
活
す
る
自
宅
や
施
設
を
医

師
が
訪
れ
診
療
す
る
こ
と
で
す
。

ま
た
、
患
者
さ
ん
や
家
族
か
ら

の
相
談
後
、
医
師
が
必
要
と
判

断
す
る
場
合
に
す
ぐ
に
訪
問
す

る
こ
と
を
往
診
と
い
い
ま
す
。

ど
ち
ら
も
在
宅
医
療
の
用
語
で

す
。

　

身
体
的
な
障
害
や
医
療
必
要

度
が
高
く
な
る
理
由
で
、
通
院

す
る
こ
と
が
困
難
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
患
者
さ
ん
で
も
、
在
宅

で
療
養
を
続
け
ら
れ
る
よ
う
支

援
す
る
医
療
で
す
。

石
川　

24
時
間
３
６
５
日
、
訪

問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
と
連
携

し
、
病
状
の
急
な
変
化
な
ど
の

機
能
強
化
型
在
宅
療
養
支
援
病
院
と
は

◦
24
時
間
連
絡
を
受
け
る
体
制
を
確
保
し
て
い
る 

◦
24
時
間
往
診
可
能
、
過
去
１
年
間
の
緊
急
の
往
診
の
実
績
を

満
た
し
て
い
る

◦
24
時
間
訪
問
看
護
が
可
能 

◦
緊
急
時
に
入
院
で
き
る
病
床
を
確
保
し
て
い
る

◦
連
携
す
る
保
険
医
療
機
関
、
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
に
適

切
に
患
者
の
情
報
を
提
供
し
て
い
る

︱
　

ど
の
よ
う
な
医
療
が
受
け
ら

れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

加
藤　

訪
問
診
療
で
の
治
療
や

検
査
は
、
病
院
の
外
来
と
さ
ほ

ど
変
わ
り
ま
せ
ん
。
レ
ン
ト
ゲ

ン
撮
影
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
採

血
や
検
尿
を
は
じ
め
、心
電
図
、

エ
コ
ー
検
査
も
で
き
ま
す
。
内

服
薬
の
処
方
だ
け
で
な
く
必
要

時
は
点
滴
も
で
き
ま
す
。

　

病
気
や
傷
害
に
よ
る
苦
痛
や

症
状
を
緩
和
す
る
た
め
の
治
療

を
様
々
な
職
種
と
協
力
し
て
行

う
こ
と
で
在
宅
で
の
生
活
を
続

け
る
事
が
で
き
ま
す
。
希
望
に

応
じ
て
入
院
を
検
討
す
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。

石
川　

療
養
の
方
針
は
患
者
さ

ん
や
ご
家
族
と
一
緒
に
考
え
て

い
き
ま
す
。
私
た
ち
は
家
庭
医
・

総
合
診
療
医
で
す
の
で
、
内
科

だ
け
で
な
く
、
す
べ
て
の
科
の

疾
患
や
健
康
問
題
に
つ
い
て
相

談
に
の
れ
ま
す
。
対
応
が
難
し

い
と
き
に
は
、
訪
問
診
療
の
利

︱
　

心
が
け
て
い
る
こ
と
は
？

加
藤　

訪
問
診
療
は
外
来
で
診

察
す
る
よ
り
も
、
そ
の
人
の
生

き
様
、
生
活
し
て
い
る
場
を
、

医
療
者
と
患
者
が
お
互
い
に
共

有
し
や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ

り
ま
す
。
ど
の
よ
う
に
生
き
て

き
て
、
こ
れ
か
ら
の
時
間
を
ど

の
よ
う
に
過
ご
し
た
い
か
、
そ

の
上
で
本
人
が
困
っ
て
い
る
こ

と
、
苦
痛
な
こ
と
、
心
配
し
て

い
る
こ
と
な
ど
を
聞
か
せ
て
も

ら
い
ま
す
。
生
活
を
軸
に
し
て

い
ろ
い
ろ
な
面
に
目
を
向
け
な

用
を
始
め
る
前
の
主
治
医
や
専

門
医
に
相
談
し
た
り
、
診
察
を

受
け
に
行
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。

訪
問
診
療
を
始
め
て
も
、
専
門

が
ら
人
生
の
最
終
段
階
ま
で
患

者
さ
ん
の
思
い
に
寄
り
添
い
続

け
ま
す
。

石
川　

外
来
で
診
療
す
る
と
き

と
同
様
、
常
に
患
者
さ
ん
の
生

活
状
況
に
つ
い
て
考
え
る
姿
勢

に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

生
活
の
場
で
お
会
い
す
る
と
患

者
さ
ん
の
表
情
が
と
て
も
豊
か

だ
っ
た
り
、
生
活
の
中
で
困
っ

て
い
る
こ
と
、
相
談
し
た
い
こ

と
を
、
率
直
に
話
し
て
く
れ
た

り
し
ま
す
。
暮
ら
し
の
中
の
自

然
な
そ
の
人
を
見
る
こ
と
が
で

道東勤医協では、1976年のくしろ医院開設時から訪問診療を続けています。釧路協立病院は
2016年より機能強化型在宅療養支援病院となり、多くの在宅患者の療養を支えています。訪
問診療を担当する石川晶医師と加藤萌医師がその様子を対談で紹介します。

際
に
は
、
必
要
に
応
じ
て
往
診

が
で
き
る
体
制
と
入
院
で
き
る

病
床
を
確
保
し
て
い
る
機
能
強

化
型
在
宅
療
養
支
援
病
院
は
、

釧
根
地
域
で
は
協
立
病
院
だ
け

で
す
。
在
宅
医
療
か
ら
入
院
ま

で
を
同
一
の
医
療
機
関
が
提
供

で
き
る
こ
と
は
心
強
い
で
す
ね
。

釧
路
市
内
の
医
療
機
関
か
ら
、

退
院
後
は
訪
問
診
療
を
利
用
し

た
い
と
い
う
患
者
さ
ん
の
紹
介

が
増
え
て
い
ま
す
。

医
と
の
関
係
が
途
切
れ
る
わ
け

で
は
な
い
こ
と
を
知
っ
て
も
ら

い
た
い
で
す
ね
。

（
２
面
に
続
く
）

加　藤　　萌 医師石　川　　晶 医師

「今日は肩が痛い」という患者さんと診療後に一緒に体操。
総合診療医はどの診療科にも対応できます。　　　　　　
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特別編　山梨県まちのチカラ

コロナ禍の仲間たち　山梨

食と健康 糖尿病を予防するには

うちでも元気　体操＆脳トレ
地域の声を集めて　福岡
けんこう教室 受けようがん検診
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生
年
月
日
確
認
に
ご
協
力
を

生
年
月
日
確
認
に
ご
協
力
を

　

受
診
さ
れ
た
友
の
会
員
さ
ん
か
ら
生
年
月
日
を
何
度
も
言
わ

さ
れ
る
こ
と
の
煩
わ
し
さ
に
つ
い
て
、改
善
要
望
が
あ
り
ま
し
た
。

　

院
内
の
行
く
先
々
で
確
認
さ
れ
る
こ
と
は
な
か
な
か
煩
わ
し

い
こ
と
と
思
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
確
認
を
行
う
よ
う
に
な
っ

た
経
緯
や
、
目
的
を
お
話
し
い
た
し
ま
す
。

患
者
様
の
取
り
違
え
防
止
に

患
者
様
の
取
り
違
え
防
止
に

　

医
療
者
が
不
注
意
に
よ
り
患

者
様
を
傷
つ
け
る
こ
と
は
、
本

来
あ
っ
て
は
な
ら
な
い
こ
と
と

思
い
ま
す
。
し
か
し
、
人
間
の

行
う
行
為
は
必
ず
思
い
込
み
や

勘
違
い
な
ど
で
間
違
い
が
発
生

し
ま
す
。

　

病
院
で
は
複
雑
で
慌
た
だ
し

い
業
務
を
行
う
中
で
、
過
去
に

は
大
病
院
な
ど
で
も
患
者
取
り

違
え
の
手
術
な
ど
重
大
事
故
が

立
て
続
け
に
発
生
し
た
時
代
も

あ
り
、
他
業
界
に
も
学
び
な
が

ら
様
々
な
対
策
を
進
め
て
き
ま

し
た
。

　

近
年
の
医
療
安
全
の
取
り
組

み
は
、「
人
は
誰
で
も
間
違
え
る
」

こ
と
を
前
提
と
し
て
「
間
違
え

に
く
い
」
業
務
の
仕
組
み
づ
く

り
や
ル
ー
ル
作
り
、
誰
か
が
間

違
え
て
も
ど
こ
か
で
「
発
見
で

き
る
」、
も
し
く
は
、
重
大
な

こ
と
に
つ
な
が
ら
な
い
よ
う
な

「
柔
軟
性
の
あ
る
」
業
務
の
流

れ
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

重
視
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ご
本
人
確
認
に
つ
い
て
は
、

大
勢
の
患
者
さ
ん
が
訪
れ
る
病

院
や
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
患
者

様
を
取
り
違
え
て
診
察
や
治
療

を
行
う
こ
と
が
な
い
よ
う
、
ご

本
人
確
認
を
さ
せ
て
い
た
だ
く

こ
と
が
標
準
的
と
な
っ
て
お
り
、

私
ど
も
の
病
院
で
も
フ
ル
ネ
ー

ム
で
お
呼
び
し
、
生
年
月
日
を

言
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
を
基
本

と
し
て
い
ま
す
。

　

同
姓
同
名
や
似
た
お
名
前
の

方
な
ど
は
実
際
た
く
さ
ん
い
ら

っ
し
ゃ
い
ま
す
。
お
呼
び
し
た

方
と
違
う
方
が
診
察
、
治
療
さ

れ
る
な
ど
の
事
例
が
と
き
ど
き

発
生
し
て
お
り
、
高
齢
の
患
者

様
の
増
加
に
よ
り
お
呼
び
し
た

ご
本
人
と
違
う
方
が
「
は
い
」

と
来
ら
れ
る
こ
と
も
日
常
的
に

あ
り
、
ご
本
人
確
認
を
省
略
す

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

一
方
で
名
前
を
大
き
い
声
で

呼
ば
れ
る
こ
と
や
、
生
年
月
日

が
周
り
の
人
に
も
聞
こ
え
て
し

ま
う
こ
と
な
ど
プ
ラ
イ
バ
シ
ー

の
問
題
は
、
今
後
解
決
が
必
要

な
課
題
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

医
療
の
安
全
性
や
質
向
上
の

取
り
組
み
は
、
医
療
者
側
だ
け

で
な
く
患
者
様
と
共
同
し
て
高

め
て
い
く
も
の
と
考
え
ま
す
。

高
い
信
頼
性
を
目
指
す
医
療
チ

ー
ム
に
と
っ
て
、
患
者
さ
ん
や

ご
家
族
も
チ
ー
ム
の
一
員
だ
と

思
っ
て
い
た
だ
き
、
積
極
的
に

参
加
い
た
だ
く
こ
と
が
安
全
の

力
に
な
り
ま
す
。
今
後
と
も
ご

本
人
確
認
へ
の
参
加
を
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

釧
路
協
立
病
院

医
療
安
全
室
室
長

佐
藤
　
　
淳

医療・介護・くらしの相談会
●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/６月22日㈬13：30～15：00
場所/協立病院1階会議室

※協立病院の受付窓口にお声がけください
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）

なかたまゆみ
さ～ん 

はーい。

なかがわって
　呼ばれたかな 

なかがわゆみさん
・・

・・

地
域
包
括
ケ
ア
の

地
域
包
括
ケ
ア
の

��

一
部
と
し
て

一
部
と
し
て

看
多
機
と
は

◦
看
護
小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護
の
略

◦
医
療
の
必
要
度
の
高
い
人
で
も
「
通
い
」「
泊
ま
り
」「
訪
問

看
護
」「
訪
問
介
護
」
の
４
つ
の
サ
ー
ビ
ス
を
一
体
的
に
利

用
で
き
る
事
業
所
で
す
。
状
況
に
合
わ
せ
て
急
な「
泊
ま
り
」

や
、
夜
間
の
訪
問
看
護
・
介
護
に
対
応
で
き
、
利
用
者
が
住

み
慣
れ
た
環
境
で
暮
ら
し
続
け
ら
れ
る
よ
う
に
支
え
ま
す
。

訪
問
診
療
の
費
用
に
つ
い
て

　

医
療
保
険
１
割
負
担
の
場
合
、
１
カ
月
に
２
回
の
訪
問
診
療

で
、
約
７
，
０
０
０
円
で
す
。

　

そ
の
他
に
、
お
薬
代
が
か
か
り
ま
す
。
ま
た
、
検
査
や
点
滴

な
ど
を
実
施
し
た
場
合
は
別
途
、
費
用
が
か
か
り
ま
す
。

　

高
額
療
養
費
制
度
な
ど
、
負
担
を
軽
減
す
る
制
度
が
利
用
で

き
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
職
員
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

︱
　

今
後
の
目
標
は
？

加
藤　

だ
れ
も
が
、
何
ら
か
の

疾
患
や
障
害
を
も
っ
て
い
て

も
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で
そ
の

人
ら
し
く
生
き
て
い
け
る
社
会

で
あ
る
べ
き
。
そ
れ
を
実
現
す

る
た
め
の
地
域
包
括
ケ
ア
の
中

で
協
立
病
院
の
訪
問
診
療
の
活

動
を
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

　

病
院
、
訪
問
看
護
、
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
、
訪
問
介
護
な
ど
の
地

域
の
医
療
・
介
護
資
源
と
連
携

し
患
者
さ
ん
を
中
心
と
し
た
医

療
を
届
け
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

石
川　

患
者
さ
ん
の
尊
厳
を
尊

重
す
る
こ
と
を
大
事
に
し
て
き

た
私
た
ち
の
医
療
・
介
護
を
、

地
域
の
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
な
が

ら
さ
ら
に
発
展
さ
せ
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

最
期
ま
で

最
期
ま
で

��

思
い
に
寄
り
添
う

思
い
に
寄
り
添
う

︱
　

在
宅
で
の
看
取
り
も
希
望
で

き
ま
す
か
？

加
藤　

厚
生
労
働
省
が
「
最
期

の
時
を
ど
こ
で
迎
え
た
い
か
」

と
い
う
全
国
調
査
を
し
た
と
こ

ろ
、
半
分
く
ら
い
の
人
が
病
院

よ
り
も
自
宅
が
い
い
と
回
答
し

て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
実
際
に

在
宅
死
に
な
る
人
は
全
体
の
１

割
も
い
な
い
位
で
す
。
人
生
を

終
え
る
場
面
に
対
す
る
本
人
や

家
族
の
希
望
は
、
病
状
や
環
境

の
変
化
な
ど
で
都
度
変
わ
っ
て

い
く
も
の
で
す
が
、
訪
問
診
療

が
あ
る
こ
と
で
在
宅
で
の
最
期

を
選
ぶ
こ
と
も
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

　

訪
問
診
療
で
は
住
み
慣
れ
た

家
で
そ
の
ま
ま
過
ご
す
こ
と
を

望
む
患
者
さ
ん
に
、
ど
の
よ
う

な
最
期
を
迎
え
る
か
を
決
め
る

お
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す
。
昨

年
度
は
結
果
的
に
在
宅
で
お
看

取
り
し
た
方
は
、
74
人
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
し
た
。

石
川　

一
人
暮
ら
し
で
最
期
ま

で
自
宅
で
過
ご
さ
れ
た
方
も
い

れ
ば
、
一
人
暮
ら
し
な
の
で
近

く
に
人
が
い
る
ほ
う
が
安
心
と
、

協
立
病
院
内
の
看
多
機
す
こ
や

か
を
利
用
し
な
が
ら
生
活
を
続

け
、
看
多
機
利
用
中
に
看
取
り

と
な
っ
た
方
も
い
ま
し
た
。
在

宅
看
取
り
で
は
な
く
協
立
病
院

に
入
院
し
て
亡
く
な
ら
れ
る
方

も
い
ま
し
た
。
そ
の
場
合
で
も

医
師
を
は
じ
め
在
宅
医
療
ス
タ

ッ
フ
が
形
を
変
え
な
が
ら
も
最

期
ま
で
関
わ
り
続
け
る
と
い
う

ケ
ー
ス
は
多
く
あ
り
ま
す
。
在

宅
医
療
で
の
様
子
や
治
療
へ
の

希
望
な
ど
を
病
棟
の
ス
タ
ッ
フ

と
共
有
す
る
こ
と
で
、
そ
の
人

の
思
い
を
つ
な
い
で
ゆ
く
こ
と

が
で
き
ま
す
。

き
る
。
一
人
ひ
と
り
の
患
者
さ

ん
の
「
つ
ら
さ
や
不
自
由
さ
を

和
ら
げ
た
い
」と
い
う
希
望
に
、

私
た
ち
も
「
こ
う
し
た
ら
ど
う

だ
ろ
う
」と
日
々
答
え
て
い
く
。

患
者
さ
ん
や
家
族
と
そ
の
人
の

人
生
を
よ
り
良
く
す
る
こ
と
を

一
緒
に
考
え
て
い
く
と
い
う
こ

と
は
価
値
が
あ
る
と
考
え
て
い

ま
す
。

加
藤　

最
近
多
く
み
ら
れ
る
の

は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
流
行
に
よ
り
、
病
院
入
院

中
は
家
族
と
の
面
会
が
難
し
い

状
況
に
あ
り
、
退
院
し
て
訪
問

診
療
を
利
用
す
る
こ
と
で
、
人

生
の
最
期
の
時
間
を
長
ら
く
住

ん
で
い
た
場
所
で
家
族
と
と
も

に
過
ご
せ
る
よ
う
な
例
で
す
。

事
故
後
の
後
遺
症
で
何
年
に
も

わ
た
っ
て
札
幌
で
の
入
院
生
活

が
続
い
て
い
た
人
工
呼
吸
器
を

使
用
し
て
い
る
患
者
さ
ん
が
訪

問
診
療
、
訪
問
看
護
を
利
用
す

る
こ
と
で
家
族
の
い
る
釧
路
の

自
宅
に
退
院
で
き
た
例
も
あ
り

ま
す
。

　
「
協
立
病
院
の
訪
問
診
療
が

あ
っ
た
お
か
げ
で
」
と
い
う
声

を
患
者
さ
ん
、
ご
家
族
か
ら
聞

く
と
き
、
や
は
り
や
り
が
い
を

感
じ
ま
す
。

乳がん検診再開のお知らせ
2022年５月20日㈮より
乳がん検診を再開しました。

日時　第３金曜日　9：00〜16：00
　　　（検査のみ）
　　　第３土曜日　9：00〜16：00
　　　（検査・診察）

※予約制です
【注意事項】

第３金曜日は検査のみとなり、診察は
翌日の第３土曜日もしくは次週の火曜
日となります。
また、担当医師の出張などで予定が変
更になる場合があります。ご不便をお
かけしますがご了承ください。
検査料金はお住まいや年齢によって変
わります。
お気軽にお問い合わせください。

〈お問い合わせ先〉
釧路協立病院

TEL0154-24-6811（代表番号）
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第40回
アスパラと鶏胸肉の簡単サラダ

管理栄養士の  今月の一品健康
レシピ
健康
レシピ

（1人分）	 エネルギー 74kcal   たんぱく質 14.2g
	 脂質 0.8g  塩分 0.8g   食物繊維 0.9g

    リハビリ技士の
ワンポイントアドバイス

第70回 健
康
健
康

  

づ
く
り

づ
く
り

ふくらはぎを強くする
　日本整形外科学会はロコモ対策とし
て、スクワットと開眼片脚起立の２つ
のロコトレの他に、ロコトレプラスと
してフロントランジという運動と、カー
フレイズというかかとあげの運動を推
奨しています。スクワットは脚全体の
筋肉を強くすることに有効ですが、下
腿三頭筋というふくらはぎの筋肉には
効果が少ないとされ、プラスαとして
カーフレイズが追加されたのです。写
真のようにやや脚を開いて、踵の上げ
下ろしをゆっくりと10～20回、１日
１～３セット行います（不安定な場合
は手をついて行います）。
　下腿三頭筋は歩行能力に強く関わる
重要な筋肉ですが、他にも「第二の心臓」と呼ばれ血液や組織液
の循環にも作用します。体の下のほうにある血液などは、重力に
逆らって胸のほうまで戻る必要があり、ふくらはぎ等の筋肉が収
縮することで、ポンプのように血液を押し上げ、循環を促進させ
る効果があるのです。ロコトレを実践されている方は、プラスα
としてカーフレイズを取り入れてみてはいかがでしょうか。

文
苑
支
部
　
吉
井
　
富
夫 

さ
ん

元
気
を
元
気
を

　
お
届
け

　
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

　

職
場
の
元
先

輩
か
ら
声
を
か

け
ら
れ
友
の
会

ニ
ュ
ー
ス
の
配

達
を
始
め
ま
し

た
。
自
宅
近
く

の
文
苑
３
丁
目

で
17
部
を
担
当

し
て
い
ま
す
。

始
め
て
ま
だ
３

年
位
な
の
で
新

米
で
す
ね
。

　

26
年
前
に
文
苑
で
暮
ら
し
始
め
た
頃
は
新
し

い
家
が
次
々
に
建
ち
活
気
が
あ
り
ま
し
た
が
、

今
は
落
ち
着
い
て
空
き
家
も
見
か
け
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
公
園
で
は
子
供
た
ち
が
遊
ん
で

い
る
姿
も
見
ら
れ
ま
す
が
、
少
し
ず
つ
高
齢
化

し
て
き
た
地
域
で
す
の
で
、
住
民
同
士
の
つ
な

が
り
が
大
事
に
な
っ
て
き
ま
す
ね
。

　

仕
事
が
落
ち
着
い
た
ら
文
苑
支
部
の
ノ
ル
デ

ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
も
参
加
し
て
み
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

2022年

鳥 井 沙 南
とり い さ な

主に外来や病棟で研修を行っていま
す。地域のみなさんから信頼される医
師になりたいです。

　

進
路
を
本
格
的
に
意
識
す
る

よ
う
に
な
っ
た
の
は
中
学
生
の

頃
で
、
せ
っ
か
く
生
を
受
け
た

の
だ
か
ら
命
を
大
切
に
し
た
い
、

人
の
役
に
立
て
る
仕
事
に
就
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
健

康
は
人
間
の
幸
せ
に
直
結
す
る

も
の
で
あ
り
、
そ
れ
を
支
え
る

医
師
と
い
う
職
業
に
興
味
を
持

ち
ま
し
た
。

　

そ
の
頃
、
精
神
科
医
が
主
人

公
の
小
説
を
愛
読
し
て
い
た
の

で
す
が
、
そ
の
主
人
公
が
破
天

荒
で
、
良
く
も
悪
く
も
医
者
ら

し
く
な
か
っ
た
ん
で
す
。
一
人

の
人
間
と
し
て
患
者
さ
ん
と
接

し
な
が
ら
、
生
活
の
背
景
に
ま

で
ど
ん
ど
ん
踏
み
込
ん
で
い
く
。

そ
ん
な
姿
が
印
象
的
で
、「
人

と
人
」
の
関
係
を
大
切
に
、
地

域
の
み
な
さ
ん
か
ら
信
頼
さ
れ

る
医
師
像
を
思
い
描
く
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
今
思
え
ば
、
民

医
連
が
め
ざ
す
医
療
に
通
じ
る

も
の
が
あ
り
ま
す
ね
。　

　

精
神
科
医
に
も
魅
力
を
感
じ

て
い
ま
す
が
、
そ
の
人
を
ま
る

ご
と
診
ら
れ
る
医
師
が
理
想
で

す
ね
。
道
東
勤
医
協
に
は
、
総

合
診
療
・
家
庭
医
の
分
野
で
活

躍
さ
れ
て
い
る
先
輩
医
師
が
多

く
、
勉
強
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
医
療
だ
け
で
な
く
、

み
な
さ
ん
が
生
活
で
直
面
し
て

い
る
問
題
を
一
緒
に
考
え
て
行

動
で
き
る
医
師
で
あ
り
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。「
反
核
医
師

の
会
」
の
一
員
と
し
て
、
４
月

に
は
札
幌
で
ロ
シ
ア
の
ウ
ク
ラ

イ
ナ
侵
攻
に
反
対
す
る
抗
議
行

動
に
参
加
。
釧
路
で
も
早
朝
の

ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
に
参
加
し
ま

し
た
。

　

以
前
、
広
島
を
訪
れ
た
際
、

平
和
記
念
公
園
の
慰
霊
碑
に

「
安
ら
か
に
眠
っ
て
下
さ
い 

過
ち
は
繰
返
し
ま
せ
ぬ
か
ら
」

と
刻
ま
れ
て
い
た
の
に
感
銘
を

受
け
ま
し
た
。
現
在
の
ロ
シ
ア

と
ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
情
勢
を
見
て

い
る
と
、
人
類
が
過
ち
を
繰
り

返
そ
う
と
し
て
い
る
こ
と
が
何

だ
か
申
し
訳
な
く
て
悔
し
く
て

…
。
学
生
時
代
に
は
、
医
学
部

入
試
で
の
女
性
差
別
や
地
域
枠

の
問
題
な
ど
に
声
を
あ
げ
て
き

ま
し
た
。
昔
か
ら
、
お
か
し
い

と
思
っ
た
こ
と
に
は
声
を
あ
げ

な
い
と
す
ま
な
い
よ
う
な
と
こ

ろ
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
人
と
人
」
の
関
係
大
切
に

友
の
会
あ
っ
て
こ
そ
の
民
医
連

　鳥井沙南医師は札幌市出身。2022
年に北海道大学医学部を卒業。同年４
月から勤医協中央病院で勤務しており、
現在、釧路協立病院で内科医として研
修を行っています。

　

釧
路
は
霧
が
多
い
で
す
が
、

す
ご
し
や
す
い
気
候
で
、
魚
介

類
な
ど
の
食
べ
物
が
美
味
し
い

で
す
ね
。
炉
端
焼
き
の
お
店
で

時
価
も
の
の
メ
ン
メ
を
頼
ん
だ

と
き
は
ち
ょ
っ
と
ド
キ
ド
キ
し

ま
し
た
が
、
す
ご
く
脂
が
の
っ

て
い
ま
し
た
。

　

実
は
、
札
幌
で
も
「
道
東
勤

医
協
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
」
を
拝

見
し
た
こ
と
が
あ
り
、「
道
東

の
み
な
さ
ん
も
様
々
な
取
り
組

み
を
さ
れ
て
い
る
な
」
と
興
味

津
々
で
し
た
。
今
回
、
研
修
の

一
環
で
道
東
勤
医
協
の
成
り
立

ち
を
教
え
て
い
た
だ
い
て
、
地

域
の
み
な
さ
ん
の
熱
い
想
い
と

パ
ワ
ー
に
驚
か
さ
れ
ま
し
た
。

外
来
か
ら
入
院
、
訪
問
診
療
ま

で
対
応
で
き
る
釧
路
協
立
病
院

は
、
今
や
地
域
の
み
な
さ
ん
に

と
っ
て
必
要
不
可
欠
な
存
在
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

コ
ロ
ナ
禍
と
い
う
こ
と
も
あ

り
、
支
部
の
活
動
に
は
な
か
な

か
参
加
で
き
ま
せ
ん
が
、
友
の

会
あ
っ
て
こ
そ
の
民
医
連
で

す
。
積
極
的
に
み
な
さ
ん
と
交

流
し
、機
会
が
あ
れ
ば
ぜ
ひ「
ふ

ま
ね
っ
と
」
も
や
っ
て
み
た
い

で
す
ね
。

　

患
者
さ
ん
は
も
ち
ろ
ん
で
す

が
、
職
種
の
異
な
る
ス
タ
ッ
フ

の
み
な
さ
ん
や
友
の
会
の
み
な

さ
ん
、
行
政
や
教
育
機
関
な
ど

様
々
な
つ
な
が
り
を
大
切
に
し

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。

※ロコモ＝ロコモティブシンドローム　加齢に伴う筋力の低下
や関節や脊椎の病気、骨粗しょう症などにより運動器の機能
が衰えて、要介護や寝たきりになってしまったり、そのリス
クの高い状態

レンジで簡単に作れます。ドレッシングの他
にも味ポンでも美味しくいただけます。パプ
リカの代わりに新タマネギのスライスを加え
ても美味しいですよ。

①アスパラは斜め切りにします。パプリカは生で
使用しますので、薄くスライスしておきます。
②アスパラに軽くラップをして電子レンジ（600
ｗ）で１～２分加熱。
　※細めのアスパラは１分位で良いでしょう。
③鶏胸肉は火が通りやすいようにスライスし、酒
を軽くかけます。ラップをしてレンジで２分程
度加熱します。粗熱がとれたら、食べやすい大き
さに手で割きます。
④材料が冷めたらドレッシングであえて出来上が
りです。

作り方

材料 １人分
グリーンアスパラ� 2～3本
パプリカ� 少々
鶏胸肉� 50ｇ
青じそドレッシング� 大さじ１
料理酒� 少々
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お
か
ゆ
や
パ
ン
を
牛
乳
で
押
し

込
む
日
が
続
き
ま
し
た
。
一
か

月
半
か
か
っ
て
よ
う
や
く
新
し

い
入
れ
歯
が
入
り
、
歯
の
大
切

さ
に
気
付
き
ま
し
た
。

�

釧
路
市　

前
谷
典
弘
さ
ん

　

世
界
の
平
和
を
実
現
す
る
た

め
に
、
今
こ
そ
市
民
の
連
帯
が
必

要
だ
と
思
い
ま
す
。
暴
力
に
よ
る

現
状
変
更
な
ど
許
さ
れ
ま
せ
ん
。

�

白
糠
町　

北
川
セ
ツ
子
さ
ん

　
「
缶
タ
ン
！
ト
マ
ト
ラ
イ
ス
」

ち
ょ
っ
と
勇
気
が
要
り
ま
し
た

が
、
作
っ
て
み
た
ら
意
外
と
美

味
し
か
っ
た
で
す
。

�

釧
路
市　

新
堀
信
子
さ
ん

　

毎
日
コ
ロ
ナ
と
ウ
ク
ラ
イ
ナ

の
ニ
ュ
ー
ス
で
気
持
ち
が
暗
く

な
り
ま
す
が
、
季
節
の
花
が
気

分
を
和
ら
げ
て
く
れ
ま
す
。

�

釧
路
市　

宮
内
清
子
さ
ん

　

道
東
勤
医
協
の
あ
ゆ
み
や
基

本
構
想
の
記
事
は
読
み
ご
た
え

が
あ
り
ま
し
た
。
持
続
可
能
な

組
織
づ
く
り
が
大
切
で
す
ね
。

�

根
室
市　

安
達
乃
布
予
さ
ん

　

入
れ
歯
が
壊
れ
て
全
く
と
言

っ
て
良
い
ほ
ど
物
が
噛
め
ず
、

　

４
月
か
ら
、
道
東
勤
医
協
友

の
会
の
各
支
部
で
総
会
が
開
か

れ
て
い
ま
す
。
感
染
症
対
策
の

観
点
か
ら
、
基
本
的
に
会
場
で

の
飲
食
は
行
わ
ず
短
時
間
で
の

開
催
。
昨
年
度
の
取
り
組
み
を

振
り
返
り
な
が
ら
、
今
後
の
活

動
や
地
域
が
抱
え
る
課
題
な
ど

に
つ
い
て
話
し
合
い
、
交
流
が

行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

４
月
24
日
、
鳥
取
支
部
の
総

会
に
は
27
人
が
参
加
。
今
年
こ

そ
は
健
康
ま
つ
り
や
そ
ば
打
ち
、

観
楓
会
な
ど
の
行
事
を
や
り
た

い
と
声
が
あ
が
り
ま
し
た
。

　

５
月
15
日
に
開
催
さ
れ
た
標

茶
支
部
の
総
会
で
は
、
冒
頭
で

昨
年
逝
去
さ
れ
た
羽
田
光
雄
支

部
長
を
偲
ん
で
黙
祷
。
新
支
部

長
に
は
安
部
ま
す
み
さ
ん
が
選

任
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
深
見

迪
町
議
会
議
員
か
ら
、「
憩
い

の
家
か
や
沼
」
の
再
建
計
画
が

難
航
し
て
い
る
な
ど
の
議
会
報

告
が
あ
っ
た
ほ
か
、
参
加
者
か

ら
は
５
月
号
の
本
紙
に
掲
載
さ

れ
た
道
東
勤
医
協
の
中
長
期
計

画
に
つ
い
て
も
質
問
や
意
見
が

寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

同
日
、
鶴
居
支
部
で
も
３
年

ぶ
り
に
総
会
を
開
催
。
村
内
の

５
か
所
で
開
か
れ
て
い
る
地
域

サ
ロ
ン
に
、
支
部
と
し
て
協
力

し
な
が
ら
参
加
し
て
い
る
こ
と

な
ど
が
報
告
さ
れ
ま
し
た
。
総

会
の
後
は
お
楽
し
み
の
パ
ー
ク

ゴ
ル
フ
大
会
が
行
わ
れ
、
参
加

者
は
晴
天
の
下
で
心
地
よ
い
汗

を
流
し
ま
し
た
。

　

各
支
部
の
総
会
に
は
、
感
染

症
対
策
を
徹
底
し
て
職
員
も
参

加
。
支
部
の
集
ま
り
に
初
め
て

顔
を
出
す
若
手
の
職
員
が
多

く
、
緊
張
の
面
持
ち
で
自
己
紹

介
や
骨
密
度
検
査
の
Ｐ
Ｒ
を
す

る
初
々
し
い
姿
に
、
支
部
の
参

加
者
か
ら
も
暖
か
い
エ
ー
ル
が

送
ら
れ
ま
し
た
。

絵手紙

釧
路
市　

西
田
俊
子
さ
ん

釧
路
市　

高
橋
明
子
さ
ん

※
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
。

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

締
切
り　

７
月
10
日
。
発
表
は

２
０
２
２
年
８
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
。

　
【
４
月
号
の
正
解
発
表
】

正
解
は
ヤ
マ
ワ
サ
ビ
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
）山
本
弘
、小
寺
秀
子
、土
橋

睦
子
、下
重
美
智
子
、石
川
育
代
、藤

本
和
彦
、山
内
勲
、佐
久
間
俊
子
、久

保
埜
栄
美
、秋
山
育

�

応
募
90
通　

正
解
82
通

ヒ
ン
ト
：
水
た
ま
り
も
平
気
！

① 

○
◎
ボ

「
海
の
ギ
ャ
ン
グ
」
と
呼

ば
れ
る
魚
類

② 

○
○
ウ
◎

英
語
で
は
ジ
ン
ジ
ャ
ー

③ 

○
◎

「
河
豚
」
何
と
読
む
？

④ 

○
◎
○
ザ

レ
オ
ナ
ル
ド
・
ダ
・
ヴ
ィ

ン
チ
が
描
い
た
女
性
の
肖

像
画

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
。

　新型コロナウイルスの拡大状況により、各支部・サークルの
行事が休止になったり、予定が変更になる可能性があります。
　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。

❖６月友の会支部の行事予定
文 苑 支 部 総会 6/12㈰11：00 文 苑 会 館
ぬ さ ま い 支 部 総会 6/12㈰10：30 富 士 見 会 館
桜 ケ 岡 支 部 総会 6/14㈫10：00 桜 ケ 岡 中 央 会 館
白 樺 支 部 総会 6/15㈬15：30 小 川 事 務 局 長 宅
興 津 支 部 総会 6/18㈯11：00 晴 海 町 内 会 館
根 室 支 部 総会 6/19㈰10：30 総合文化会館第２講座室
鉄 北 支 部 総会 6/23㈭13：30 共 栄 ふ れ あ い セ ン タ ー

❖定例の健康づくり、文化活動の予定
愛 国 支 部 ふまねっと 6/  2㈭・6/27㈰ 13：30 第1木曜・第4日曜 愛 国 会 館

たんぽぽ支部
ふまねっと 6/11㈯ 14：00 第2土曜 駒 場 会 館
若返りレッスン 6/14㈫ 10：00 第2火曜 若 草 会 館

ひまわり支部 陶 芸 教 室

6/  1㈬・6/15㈬ 18：00 毎1・3水曜

生 駒 支 部 長 宅
6/  2㈭・6/16㈭ 13：30 毎1・3木曜
6/  3㈮・6/17㈮ 13：30 毎1・3金曜
6/  4㈯・6/18㈯ 13：30 毎1・3土曜

鳥 取 支 部
百人一首の会 6/  9㈭・6/23㈭ 12：45 第2・4木曜

鶴 風 荘ふまねっと 6/20㈪・6/28㈫ 13：00 第3月曜・第4火曜
健康サロン童顔（えがお） 6/13㈪・6/27㈪ 10：00 第2・第4月曜

大楽毛支部
ふまねっと 6/  6㈪・6/20㈪ 13：00 第1・3月曜

大 楽 毛 生 活 館
太極拳 6/13㈪・6/27㈪ 10：00 第2・4月曜

芦野支部  芦野けんこう体操クラブ 6/15㈬ 10：00 第3水曜 芦 野 会 館
文苑支部ノルディックウォーキング 6/  9㈭・6/23㈭ 13：30 第2・4木曜 文苑３丁目中央公園
ことぶき団地支部  サロンことぶき団地 6/19㈰ 13：30 第3日曜 ことぶき団地集会所
美原支部  美原さんぽ会 6/15㈬ 13：00 第3水曜 は ん の き 公 園
健康サークルすこやか 中止 第3水曜 は るか 薬 局３F
ぬさまい支部  春採湖ウォーキング 6/11㈯ 10：00 第2土曜 旧柏木小学校裏口集合
ぬさまい支部  パークゴルフ交流会 6/28㈫ 10：00 第4火曜 太 平 洋 P G 場
桜ヶ岡支部 ふまねっと 6/25㈯ 10：00 第4・5土曜 桜ヶ岡中央会館
興 津 支 部 ふまねっと 6/14㈫ 10：00 第2火曜 晴 海 町 内 会 館
白 樺 支 部 ふまねっと 6/11㈯ 10：00 第2土曜 桜 ヶ 岡 会 館

阿 寒 支 部 ふまねっと
6/10㈮・6/24㈮ 13：30 第2・4金曜 阿 寒 町 公 民 館
6/16㈭ 10：30 第3木曜 ま り む 館

釧路町支部　ふまねっと例会
6/13㈪ 10：30 第2月曜 別保日の出会館
6/22㈬ 13：30 第4水曜 北見団地地区会館

標 茶 支 部 ふまねっと 6/21㈫ 10：00 第3火曜 開 発 セ ン タ ー

別 海 支 部 ふまねっと 6/  6㈪・6/13㈪
6/20㈪・6/27㈪ 13：00 毎週月曜 川 上 町 会 館

根 室 支 部

健康サークル・エトピリカA 6/11㈯・6/25㈯ 9：30 第2・4土曜 ６月は
パークタウン明治集会場健康サークル・エトピリカB 6/11㈯・6/25㈯ 14：00 第2・4土曜

健康サークル・エトピリカA 中止 第2水曜 パークタウン明治集会場
喫茶ほっと 中止 第2土曜 ね む ろ 医 院

●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

鳥取支部の総会であいさつをする友の会連合会の磯貝一子会長

鶴居支部

標茶支部

取
り
組
み
や
課
題
話
し
交
流
　
～
各
支
部
で
総
会
開
催
～

�

道
東
勤
医
協
友
の
会

釧路市　平井洋子さん

コ
ロ
ナ
禍
で
も
元
気
に
活
動
！


