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　介護保険の次期の改正は2024
年。次の国会で法改正が計画され
ています。焦点になっているのは、
介護利用料の引き上げや給付の縮
小です。
　高齢者は年金生活の方が大半
で、１割負担でも利用料金の負担
は大きく、介護サービスを極力使
わないように生活する方もいます。
　介護事業所は低い報酬に苦し
み、介護労働者の給与は他の職種
より低く、慢性的な人手不足です。
　民医連は、介護保険制度の抜本
的な改善が必要なことを、より多
くの方々と共有するため、署名活
動や介護事業所の訪問、街頭での
アピールなどの「介護ウェーブ運
動」に取り組んでいます。

利用者と職員を守る
介護ウェーブ

年
老
い
て
も
住
み
慣
れ
た
家
で
自
分
ら
し
く
暮
ら
し
続
け

る
た
め
に
は
、誰
か
の
手
助
け
は
必
ず
必
要
に
な
り
ま
す
。

で
も
、
自
分
ら
し
さ
は
、
自
分
が
決
め
た
い
。
た
と
え
周

り
か
ら
見
れ
ば
「
わ
が
ま
ま
」
に
見
え
る
こ
と
で
も
。

誰
か
に
お
願
い
す
る
な
ら
我
慢
は
必
要
、
と
自
分
ら
し
さ

を
あ
き
ら
め
た
く
な
い
。

私
は
そ
ん
な
利
用
者
の
本
音
の
代
弁
者
に
な
り
た
い
。

「
わ
が
ま
ま
」
を
聞
か
せ
て
も
ら
え
る
よ
う
に
な
り
た
い
。

状
況
に
ふ
さ
わ
し
い
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
提
案
し
て
も
、
押

し
つ
け
は
し
な
い
。
そ
の
人
に
と
っ
て
の
自
分
ら
し
い
生

活
を
一
緒
に
つ
く
り
、
支
え
続
け
る
。

誰
も
が
自
分
ら
し
い
暮
ら
し
を
認
め
ら
れ
、
選
択
で
き
る

社
会
は
き
っ
と
実
現
で
き
る
。

桜
ケ
岡
医
院
居
宅
介
護
支
援
事
業
部

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

北
川　

圭
介

「
わ
が
ま
ま
」
に
寄
り
添
う
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一見材料も多く取り掛かりにくい印象もありますが、１つ１つの工程に難しい段取りは
ありません。はやラクポイントも活用して手軽におもてなし料理を準備してみませんか？

①酢飯をつくる
　ご飯を炊く。塩・砂糖・酢をよく混ぜる。昆布を浸し、倍以上の大きさに膨らんだところで
取り出す。ご飯が熱いうちに合わせ酢を回しかけ、切るように素早く混ぜる。うちわであ
おいで冷ます。※固くなるので冷蔵庫には入れない
②酢飯に混ぜ込む材料を準備する。
　【しいたけ】戻した干ししいたけは★の調味
料を合わせ、煮汁が無くなるまで煮込んで
薄切りにする。
　【青じそ】細い千切りにする。
　【ごま】炒るか、アルミホイルに乗せ、アルミホイルをかぶせてトースターで２分加熱する
③盛り付ける材料を準備する。
　【錦糸卵】卵はフライパンで薄焼きにし、冷ましてか
ら１〜２㎜の細い千切りにする。
　【さやえんどう】塩ゆでし、冷ましたら１㎝幅に切る。
　【いくら・刻みのり】準備しておく

④白身魚の昆布じめ
　白身魚上身に塩をふりかけ、出てきた水分を拭く。湿らせた昆布につつみ、ラップで
包んで1時間おく。そぎ切りにし、盛り付けるまで昆布に挟んでおく。
⑤漬けまぐろ
　まぐろは沸騰した湯にさっとくぐらせ、調味料に両面１分ずつ程度漬ける。１㎝程度
に切る。切り身の場合は生のまま漬ける。
⑥ほたて
　半分の厚さに切る。
⑦むきえび
　熱湯で茹でて氷水につける。水気を拭き、半分の厚さ
に切る。
⑧酢飯に②のしいたけ、青じそ、白ごまを加えて混ぜる。
⑨⑧を器に盛り付け、刻みのり・卵を散らす。
⑩まぐろ、ほたて、えび、白身魚、いくらを盛る。さやえんどうを最後に盛って完成。

作り方(調理時間 120分)※炊飯時間を除く

材料 ４人分
【酢飯】
米� ２合（320ｇ）
塩� 小さじ１弱
穀物酢� 大さじ２・２/３
砂糖� 大さじ２・１/３
昆布� ５㎝角１枚

【具材】
干ししいたけ� ２枚分
★だし汁� 150ｃｃ
★砂糖� 大さじ２/３
★濃口醤油� 大さじ１/２
まぐろ� 100ｇ
・酒� 小さじ２
・醤油� 小さじ２

　
ほたて貝柱� ２個（約60ｇ）
むきえび� ２尾（約16ｇ）
白身魚刺身� 40ｇ
・昆布� ５×10ｃｍ１枚

【トッピング】
いくら� 大さじ１
きざみのり� 大さじ１
白ごま� 大さじ１
卵� １個
・塩� 少々
さやえんどう� ４枚
青じそ� ２枚

第47回

管理栄養士の今月の一品海鮮ちらし健康
レシピ
健康
レシピ （1人分）	エネルギー 415kcal　たんぱく質 19.7g

	 脂質 4.0g　塩分 2.2g　食物繊維 4.4g

しいたけはカット済みのものを
前日に仕込んだり、市販の寿司の素を
使うと①②の工程が省けてラク！

はやラク

前日に仕込むか、
市販の錦糸卵を使うとラク！

はやラク

蒸し海老を活用したり、
生のままでもOK。

はやラク

　

春
採
支
部
の
石
田
謙
二
支
部
長
（
88
歳
）
は
、

２
０
２
１
年
年
末
に
病
気
で
入
院
。
翌
月
に
は
退

院
し
ま
し
た
が
、
自
宅
で
の
静
養
を
続
け
た
た
め

筋
力
が
低
下
し
、
家
の
中
で
の
移
動
に
も
支
障
が

出
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
昨
年
４

月
か
ら
勤
医
協
く
し
ろ
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

を
利
用
し
、
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
、
以
前

の
よ
う
に
歩
く
力
を
取
り
戻
し
ま
し
た
。
石
田
さ

ん
と
村
川
貴
洋
所
長
に
様
子
を
聞
き
ま
し
た
。

村
川　

石
田
さ
ん
、
本
当
に
元

気
に
な
り
ま
し
た
ね
。

石
田　

お
か
げ
さ
ま
で
元
通
り

で
す
。
自
宅
の
急
な
階
段
も
ス

タ
ス
タ
昇
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

村
川　

昨
年
４
月
か
ら
く
し
ろ

デ
イ
の
利
用
が
始
ま
り
ま
し
た
。

最
初
は
室
内
を
少
し
歩
く
こ
と

も
大
変
そ
う
で
し
た
ね
。
５
月

中
旬
く
ら
い
か
ら
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
効
果
が
見
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
徐
々
に
ト

し
み
た
い
ね
。

村
川　

こ
れ
ま
で
石
田
さ
ん
の

メ
ニ
ュ
ー
は
、
自
宅
の
階
段
を

意
識
し
た
下
肢
の
筋
力
ア
ッ
プ

が
中
心
で
し
た
。
今
年
か
ら
は

転
倒
を
予
防
す
る
筋
肉
を
鍛
え

る
メ
ニ
ュ
ー
を
加
え
て
、
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
に
末
永
く
通
い
続
け

ら
れ
る
こ
と
も
目
標
に
し
ま
し

ょ
う
。

石
田
　
こ
こ
に
来
る
と
元
気
に

な
れ
る
こ
と
を
多
く
の
人
に
知

っ
て
も
ら
い
た
い
。
８
ヶ
月
で

自
分
で
も
驚
く
ほ
ど
体
力
が
つ

き
ま
し
た
。
身
体
も
気
持
ち
も

元
気
に
な
り
、
次
の
利
用
日
が

待
ち
遠
し
い
ほ
ど
で
す
。

村
川　

筋
肉
は
何
歳
か
ら
で
も

鍛
え
ら
れ
ま
す
。
高
齢
だ
か
ら

と
あ
き
ら
め
ず
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
も
ら
い
た
い
で
す
ね
。
興

味
の
あ
る
方
は
担
当
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
に
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

レ
ー
ニ
ン
グ
の
メ
ニ
ュ
ー
も
増

や
せ
る
よ
う
に
な
り
ホ
ッ
と
し

ま
し
た
。

石
田　

色
々
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
違
う
効
果

を
感
じ
ま
す
ね
。
エ
ア
ロ
バ
イ

ク
が
気
に
入
っ
て
い
ま
す
。
運

動
だ
け
で
な
く
、
他
の
利
用
者

さ
ん
や
職
員
と
の
会
話
も
楽
し

み
で
す
。

村
川　

人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
も
い
ろ
い
ろ
な
機
能
回

復
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
る
の

で
、
会
話
が
多
く
な
る
よ
う
意

識
し
て
い
ま
す
。
く
し
ろ
デ
イ

は
「
運
動
機
能
特
化
型
」
で
す

が
、
従
来
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の

よ
う
な
社
会
的
な
つ
な
が
り
の

場
と
い
う
役
割
も
大
切
だ
と
考

え
て
い
ま
す
。

石
田　

今
年
の
目
標
は
、
週
１

回
の
利
用
を
２
回
に
増
や
す
こ

と
。
身
体
も
慣
れ
て
き
た
の
で
、

も
っ
と
運
動
し
た
い
し
、
他
の

曜
日
の
利
用
者
と
も
交
流
を
楽

筋肉や体幹を鍛えバランス能力
の改善に有効なトレーニングが
可能です

くしろデイサービスセンターくしろデイサービスセンター

士
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

や
息
抜
き
の
場
に
も
な
っ
て

い
ま
す
。
参
加
を
通
じ
て
友

の
会
の
会
員
や
『
い
つ
で
も

元
気
』
の
購
読
者
が
増
え
た

こ
と
も
嬉
し
い
で
す
ね
。
鉄

北
支
部
は
、
く
し
ろ
医
院
の

時
代
か
ら
地
域
で
築
い
て
き

た
信
頼
や
歴
史
が
あ
り
ま

す
。
感
染
症
対
策
を
し
っ
か

り
し
な
が
ら
、
会
員
さ
ん
の

声
を
拾
っ
て
活
動
に
つ
な
げ

た
い
と
思
い
ま
す
。

継
ぐ
つ
も
り
で
す
。

　

春
採
湖
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
な
ど
、
定
例

の
健
康
づ
く
り
を
始
め
た
と

こ
ろ
、
新
し
い
参
加
者
も
増

え
、嬉
し
く
思
っ
て
い
ま
す
。

高
齢
に
な
る
と
外
出
の
機
会

が
減
り
ま
す
が
、
参
加
に
負

担
を
感
じ
な
い「
楽
し
い
な
」

と
思
っ
て
も
ら
え
る
居
場
所

を
つ
く
り
た
い
で
す
ね
。

や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

生
ま
れ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
が
、
そ
う
し
た
機
会
も
な

く
な
り
残
念
で
す
。
一
日
も

早
く
感
染
症
の
流
行
が
終
息

し
て
、
医
療
懇
談
会
や
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
、
友
の

会
の
つ
な
が
り
を
実
感
で
き

る
取
り
組
み
が
で
き
れ
ば
嬉

し
い
で
す
。
標
茶
も
高
齢
化

が
進
ん
で
い
る
の
で
、
若
い

世
代
の
担
い
手
づ
く
り
も
課

題
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

し
か
会
う
機
会
の
な
い
会
員

も
多
く
い
ま
す
。
新
し
い
健

康
づ
く
り
や
医
療
懇
談
会
な

ど
催
し
を
考
え
、
多
く
の
人

が
集
ま
る
顔
の
見
え
る
支
部

に
し
た
い
で
す
ね
。

　

活
動
が
活
発
に
な
る
よ

う
、
支
部
の
役
員
に
は
若
い

人
を
迎
え
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。
同
じ
志
を
持
っ
た
仲

間
を
見
つ
け
た
い
で
す
ね
。

く
り
ま
し
た
。
こ
こ
数
年
、

お
食
事
会
は
開
催
で
き
て
い

ま
せ
ん
が
、
さ
ん
ぽ
会
な
ど

の
催
し
は
感
染
対
策
を
し
な

が
ら
継
続
し
て
行
う
予
定
で

す
。
高
齢
化
が
進
む
地
域
で

す
が
、
少
し
ず
つ
若
い
世
代

の
方
も
転
居
し
て
く
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
つ
な
が
り

を
持
ち
な
が
ら
、
共
に
健
康

で
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち

づ
く
り
が
で
き
れ
ば
嬉
し
い

で
す
。

前
後
が
参
加
さ
れ
楽
し
く
運

動
し
て
い
ま
す
。
ニ
ュ
ー
ス

は
30
部
を
担
当
。
自
分
自
身

の
運
動
を
兼
ね
て
配
達
し
て

い
ま
す
。
自
分
の
住
ん
で
い

る
地
域
に
目
を
向
け
、
住
民

の
方
々
と
関
わ
っ
て
い
く
こ

と
が
私
た
ち
の
医
療
・
介
護

活
動
に
つ
な
が
っ
て
い
く
と

い
う
意
識
を
持
っ
て
今
後
も

活
動
し
て
い
き
た
い
で
す
。

　

昨
年
は
支
部
の
役
員
体
制

が
整
い
、「
ふ
ま
ね
っ
と
」

を
定
期
的
に
開
催
で
き
た
ほ

か
、『
い
つ
で
も
元
気
』
の

販
売
所
も
開
設
す
る
な
ど
大

き
く
前
進
し
ま
し
た
。「
ふ

ま
ね
っ
と
」
は
、
体
を
動
か

す
だ
け
で
な
く
、
参
加
者
同

　

支
部
長
候
補
は
何
人
か
い

た
の
で
す
が
、
自
分
に
順
番

が
回
っ
て
き
た
な
と
思
い
手

を
挙
げ
ま
し
た
。
創
設
時
か

ら
宴
会
の
多
い
支
部
で
、
こ

の
伝
統
は
し
っ
か
り
と
引
き

　

亡
く
な
っ
た
羽
田
光
雄
さ

ん
の
後
を
受
け
て
支
部
長
に

な
り
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で

思
う
よ
う
に
活
動
で
き
ず
、

も
ど
か
し
い
こ
と
が
多
い
で

す
ね
。
以
前
は
、
原
水
爆
禁

止
世
界
大
会
へ
地
元
の
代
表

を
派
遣
す
る
た
め
、
募
金
を

募
る
中
で
新
た
な
つ
な
が
り

　

支
部
役
員
で
は
一
番
の
古

参
で
し
た
の
で
、
支
部
長
を

引
き
受
け
ま
し
た
。

　

根
室
支
部
は
広
い
街
に
一

つ
の
支
部
。
健
康
ま
つ
り
や

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
大
会
く
ら
い

　

７
月
か
ら
事
務
局
長
を
務

め
て
い
ま
す
。
美
原
支
部
は

「
チ
ー
ム
美
原
」
を
ス
ロ
ー

ガ
ン
に
、
み
ん
な
で
力
を
合

わ
せ
て
で
き
る
こ
と
を
や
っ

て
き
た
の
で
、
気
負
い
は
あ

り
ま
せ
ん
。
昨
年
、
創
立
40

周
年
を
迎
え
、
記
念
誌
を
つ

　

昨
年
５
月
か
ら
事
務
局
長

と
し
て
活
動
し
て
い
ま
す
。

主
な
仕
事
は
、
月
１
回
開
催

し
て
い
る
ふ
ま
ね
っ
と
運
動

サ
ー
ク
ル
の
運
営
と
友
の
会

ニ
ュ
ー
ス
の
手
配
り
で
す
。

　

ふ
ま
ね
っ
と
は
毎
回
10
名

地
域
で
の
信
頼
生
か
す
活
動
を

楽
し
い
と
思
え
る
場
所
に

つ
な
が
り
実
感
で
き
る
取
り
組
み
を

職
員
の
目
線
も
持
ち
な
が
ら

顔
の
見
え
る
支
部
に

「
チ
ー
ム
美
原
」
で
健
康
づ
く
り
ま
ち
づ
く
り

鉄
北
支
部 

支
部
長　

片
山　

節
子
さ
ん

ぬ
さ
ま
い
支
部 

支
部
長　

佐
々
木　

祐
一
郎
さ
ん

標
茶
支
部 

支
部
長　

安
部　

ま
す
み
さ
ん

根
室
支
部 

支
部
長　

能
登　

敏
雄
さ
ん

美
原
支
部 

事
務
局
長　

福
岡　

和
子
さ
ん

鉄
北
支
部 

事
務
局
長　

白
田　

圭
一
さ
ん

道
東
勤
医
協
友
の
会
の
新
支
部
長
・
事
務
局
長
を
紹
介
し
ま
す

石田謙二さん（左）と村川貴洋所長（右）

地
域
へ
届
け
た
「
思
い
や
り
」

　

月
刊
誌
「
民
医
連
医
療
」（
発
行
・
全
日
本
民
医
連
）
が
募
集
し
た
創
刊
６
０
０
号
記
念
論
文
に
、「
お

米
を
配
ろ
う
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
の
経
験
を
ま
と
め
た
「
コ
ロ
ナ
禍
の
暗
闇
に
『
思
い
や
り
』
の
光
を
～

若
手
職
員
主
体
の
食
糧
支
援
～
」が
入
選
し
ま
し
た
。
岡
村
さ
ん
に
論
文
に
こ
め
た
思
い
を
聞
き
ま
し
た
。

全
日
本
民
医
連
募
集
論
文
に
入
選

釧
路
協
立
病
院　

事
務
課　

岡
村　

綾
奈
さ
ん

　

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。

　

昨
年
は
「
健
康
ま
つ
り
」
を
中
止

せ
ざ
る
を
え
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
一

昨
年
に
つ
づ
い
て
取
り
組
ん
だ
友
の

会
ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ
に
は
前
年
を

上
回
る
２
２
４
人
の
応
募
が
あ
り
ま

し
た
。
秋
の
「
友
の
会
活
動
交
流
集

会
」
に
は
１
５
４
人
も
の
参
加
が
あ

り
、
吉
岡
猛
先
生
の
講
演
で
「
ロ
コ

モ
予
防
」
を
学
び
ま
し
た
。
体
操
の

実
技
も
行
っ
た
オ
ン
ラ
イ
ン
医
療
懇

談
会
の
ス
タ
イ
ル
は
今
後
に
生
か
し

た
い
と
思
い
ま
す
。
あ
ら
た
に
健
康

サ
ー
ク
ル
を
作
っ
た
支
部
も
あ
り
、

コ
ロ
ナ
禍
で
は
あ
っ
て
も
健
康
づ
く

り
の
活
動
は
前
進
し
た
１
年
と
な
り

ま
し
た
。

　

秋
の
「
仲
間
ふ
や
し
月
間
」
で
は
、

地
域
を
ま
わ
り
、
医
療
と
介
護
・
憲

法
と
平
和
を
守
る
運
動
に
取
り
組

み
、
４
０
４
人
の
仲
間
を
増
や
す
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　

コ
ロ
ナ
禍
に
加
え
物
価
や
光
熱
費

の
高
騰
が
住
民
の
生
活
を
直
撃
し
て

い
ま
す
。
岸
田
政
権
の
も
と
、
昨
年

10
月
か
ら
75
歳
以
上
の
医
療
費
が
２

割
負
担
と
な
り
、
介
護
保
険
制
度
の

改
悪
が
計
画
さ
れ
る
な
ど
社
会
保
障

は
切
り
捨
て
ら
れ
、
そ
の
一
方
で
大

軍
拡
と
憲
法
改
悪
が
推
し
進
め
ら
れ

よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
平
和
憲
法
と

基
本
的
人
権
、
地
域
医
療
・
介
護
を

守
る
た
め
、
道
東
勤
医
協
と
共
同
し

て
運
動
を
す
す
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

春
に
は
統
一
地
方
選
挙
が
あ
り
ま
す
。

私
た
ち
の
暮
ら
し
が
よ
い
方
向
に
向

か
う
よ
う
希
望
あ
る
一
年
に
し
て
い

き
た
い
も
の
で
す
。

　

本
年
も
み
な
さ
ま
の
健
康
づ
く
り
、

安
心
し
て
住
み
つ
づ
け
ら
れ
る
ま
ち

づ
く
り
を
目
指
し
て
力
を
尽
く
す
所

存
で
す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

道
東
勤
医
協
友
の
会
連
合
会　

会
長

�

磯
　
貝
　
一
　
子

　

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。

　

３
年
目
を
迎
え
た
新
型
コ
ロ
ナ
や

ロ
シ
ア
の
ウ
ク
ラ
イ
ナ
へ
の
軍
事
侵

攻
、
そ
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
価
格
や
物

価
の
高
騰
な
ど
、
昨
年
も
本
当
に
た

い
へ
ん
な
１
年
で
し
た
。

　

協
立
病
院
や
ひ
ま
わ
り
な
ど
の
ク

ラ
ス
タ
ー
で
は
た
い
へ
ん
ご
心
配
を

お
か
け
し
ま
し
た
が
、
み
な
さ
ん
か

ら
の
心
強
い
ご
支
援
を
力
に
、
全
職

員
の
奮
闘
で
乗
り
切
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
あ
ら
た
め
て
御
礼
申
し
上

げ
ま
す
。

　

昨
年
は
、
一
昨
年
か
ら
議
論
し
て

き
た
法
人
の
長
期
計
画
を
５
月
に
策

定
し
、
9
月
に
は
よ
り
公
益
性
の
高

い
社
会
医
療
法
人
の
認
可
も
い
た
だ

き
ま
し
た
。
協
立
病
院
リ
ニ
ュ
ー
ア

ル
の
議
論
も
少
し
ず
つ
で
す
が
始
ま

っ
て
い
ま
す
。
未
来
へ
と
繋
が
る
、

夢
の
あ
る
も
の
に
し
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
後
を
見
据
え
て
、
新
し
い

ス
タ
イ
ル
の
導
入
が
叫
ば
れ
て
い
ま

す
が
、
本
当
に
変
え
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
の
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
そ
の
矛
盾

が
明
ら
か
と
な
っ
た
政
治･

経
済･

社

会
の
あ
り
方
で
あ
り
、
誰
も
が
安
心

し
て
受
け
ら
れ
る
医
療
や
介
護
・
福

祉
の
制
度
で
す
。

　
「
誰
の
た
め
に
」「
何
の
た
め
に
」…
。

地
域
の
方
々
が
こ
の
土
地
で
安
心
し

て
暮
ら
し
続
け
て
い
く
た
め
に
、
私

た
ち
が
こ
の
地
に
存
在
す
る
こ
と
の

意
味
、
法
人
設
立
の
原
点
に
立
ち
返

っ
て
、
み
な
さ
ん
と
と
も
に
奮
闘
す

る
決
意
で
す
。

　

今
年
も
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
！

社
会
医
療
法
人 

道
東
勤
労
者
医
療
協
会　

理
事
長

�

黒
　
川
　
聰
　
則

　

コ
ロ
ナ
禍
前
の
２
０
１
９
年

に
道
東
勤
医
協
に
入
職
し
ま
し

た
。
日
々
の
業
務
に
追
わ
れ
る

な
か
、
翌
年
か
ら
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
感
染
が
広
が
り
、

目
の
前
の
患
者
さ
ん
や
感
染
対

策
に
意
識
が
奪
わ
れ
が
ち
で
し

た
。
自
分
に
で
き
る
こ
と
は
何

か
、
何
を
す
る
べ
き
か
、
自
問

自
答
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

　

そ
の
よ
う
な
な
か
で
若
手
職

員
が
発
案
し
た
の
が
「
お
米
を

配
ろ
う
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
で
し

た
。

　

ひ
と
家
庭
に
お
米
５
㎏
を
無

償
で
配
布
す
る
も
の
で
、
お
米

は
職
員
に
よ
る
募
金
を
も
と
に
、

地
域
の
米
穀
店
か
ら
購
入
し
ま

し
た
。
協
立
病
院
の
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
、
口
コ
ミ
、
新

聞
報
道
な
ど
で
知
ら
さ
れ
る
と
、

会
場
の
す
こ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク

に
は
開
始
前
に
30
人
以
上
が
並

び
、
用
意
し
た
１
０
０
家
庭
分

の
お
米
は
す
べ
て
配
布
で
き
ま

し
た
。
会
場
で
は
医
師
や
看
護

師
の
協
力
で
血
圧
測
定
や
健
康

相
談
も
行
い
ま
し
た
。

　

来
場
者
の
ア
ン
ケ
ー
ト
か
ら

は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
受
診
控
え
や

薬
の
間
引
き
を
せ
ざ
る
を
得
な

い
実
態
が
浮
き
彫
り
に
な
り
愕

然
と
し
ま
し
た
。

　

入
職
当
時
は
、
先
輩
職
員
た

ち
が
語
る
「
民
医
連
の
め
ざ
す

医
療
」
は
漠
然
と
と
ら
え
て
い

ま
し
た
が
、
青
年
ジ
ャ
ン
ボ
リ

　

道
東
勤
医
協
が
「
道
東
の
凍

土
に
医
療
の
愛
を
」
を
ス
ロ
ー

ガ
ン
に
掲
げ
て
46
年
。
医
療
を

受
け
た
く
て
も
受
け
ら
れ
な
い

方
に
寄
り
添
い
、
安
心
・
安
全

を
届
け
る
こ
と
が
私
た
ち
の
役

割
だ
と
再
認
識
し
ま
し
た
。
母

親
と
一
緒
に
来
場
し
た
幼
い
女

の
子
が
「
お
米
あ
り
が
と
う
」

と
飴
玉
を
く
れ
て
、
思
い
や
り

の
温
か
さ
に
も
気
づ
か
さ
れ
ま

し
た
。

ー
や
友
の
会
の
活
動
な
ど
、
世

代
や
職
種
を
超
え
た
交
流
に
意

義
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。
コ
ロ

ナ
禍
で
後
輩
職
員
が
そ
う
し
た

機
会
に
恵
ま
れ
な
い
こ
と
が
気

が
か
り
で
し
た
が
、「
自
分
た

ち
で
で
き
る
こ
と
を
」
と

企
画
し
、
や
り
遂
げ
た
こ

と
に
勇
気
づ
け
ら
れ
ま
し

た
。「
苦
労
も
あ
っ
た
け

れ
ど
楽
し
か
っ
た｣｢

地

域
の
み
な
さ
ん
が
喜
ん
で

く
れ
て
嬉
し
か
っ
た
」
な

ど
の
言
葉
に
、
新
し
い
世

代
の
芽
吹
き
を
感
じ
ま
し

た
。

　

論
文
は
み
ん
な
で
取
り

組
ん
だ
こ
と
を
ま
と
め
た

も
の
で
、
入
選
は
み
ん
な

で
き
る
こ
と
は
何
か

切
迫
し
た
状
況
が

次
世
代
の
芽
吹
き

受
付
か
ら
検
査
・
診
察
ま
で
全
て
女
性
ス
タ
ッ
フ
が
対
応

休
日
乳
が
ん
検
診
２
月
19
日
㈰�

完
全
予
約
制

電
話
予
約
受
付　
２
月
８
日
㈬　
９
時
30
分
～　

釧
路
協
立
病
院　
☎（
０
１
５
４
）２
４−

６
８
１
１

※
１
回
の
電
話
で
２
人
ま
で
予
約
可　

※
定
員
に
な
り
次
第
受
付
終
了

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
状
況
に
よ
り
中
止
に
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

※
当
日
体
調
の
悪
い
方
は
検
診
を
お
控
え
く
だ
さ
い
。

の
成
果
で
す
。

　

私
は
ま
だ
入
職
４
年
目
で
す

が
、
民
医
連
の
先
輩
職
員
と
し

て
、
地
域
に
目
を
向
け
て
積
極

的
に
行
動
す
る
姿
勢
を
示
し
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

2021年12月に実施したお米配り当日の様子

新年のごあいさつ� ２０２３年 元旦
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賞
品　

抽
選
で
正
解
者
10
人
に

図
書
カ
ー
ド
。

締
切
り　

２
月
10
日
。
発
表
は

２
０
２
３
年
３
月
号
の
本
欄
で
。

※
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
へ
の
感
想
、

道
東
勤
医
協
へ
の
ご
意
見
、
地

域
の
話
題
、
絵
手
紙
・
き
り

絵
・
川
柳
な
ど
も
ぜ
ひ
お
寄
せ

下
さ
い
。

❖定例の健康づくり、文化活動の予定
鉄 北 支 部 ふ ま ね っ と 1/19㈭ 13：30 第3木曜 共栄ふれあいセンター

愛 国 支 部 ふ ま ね っ と 1/15㈰ 13：30 第3日曜 愛 国 会 館

たんぽぽ支部 ふ ま ね っ と
1/  7㈯ 14：00 第1土曜 駒 場 会 館

1/10㈫ 10：00 第2火曜 若 草 会 館

ひまわり支部 陶 芸 教 室

1/  4㈬・1/18㈬ 18：00 第1・3水曜

生 駒 支 部 長 宅
1/  5㈭・1/19㈭ 13：30 第1・3木曜

1/  6㈮・1/20㈮ 13：30 第1・3金曜

1/  7㈯・1/21㈯ 13：30 第1・3土曜

鳥 取 支 部

百人一首の会 1/12㈭・1/26㈭ 12：45 第2・4木曜

鶴 風 荘ふ ま ね っ と 1/16㈪・1/23㈫ 13：00 第3月曜・第4火曜

健康サロン童顔（えがお） 1/  9㈪・1/23㈪ 10：00 第2・4月曜

大楽毛支部
ふ ま ね っ と 1/16㈪ 13：00 第3月曜

大 楽 毛 生 活 館
太極拳 1/  9㈪・1/23㈪ 10：00 第2・4月曜

芦野支部  芦野けんこう体操クラブ 1/18㈬ 10：00 第3水曜 芦 野 会 館

ことぶき団地支部  サロンことぶき団地 1/15㈰ 13：30 第3日曜 ことぶき団地集会所

ぬさまい支部 ふ ま ね っ と 1/16㈪ 14：00 第3月曜 富 士 見 会 館

桜ヶ岡支部 ふ ま ね っ と 1/28㈯ 10：00 第4土曜 桜ヶ岡中央会館

興 津 支 部 ふ ま ね っ と 1/10㈫ 10：00 第2火曜 晴 海 町 内 会 館

白 樺 支 部 ふ ま ね っ と 1/14㈯ 10：00 第2土曜 桜 ヶ 岡 会 館

阿 寒 支 部 ふ ま ね っ と 1/13㈮・1/27㈮ 13：30 第2・4金曜 阿 寒 町 公 民 館

釧路町支部　ふまねっと例会
1/  9㈪ 10：30 第2月曜 別保日の出会館

1/25㈬ 13：30 第4水曜 北見団地地区会館

標 茶 支 部 ふ ま ね っ と 1/17㈫ 10：00 第3火曜 開 発 セ ン タ ー

別 海 支 部 ふ ま ね っ と
1/  4㈬・1/11㈬

1/18㈬・1/25㈬
13：00 毎週水曜 川 上 町 会 館

根 室 支 部
健康サークル・エトピリカA 1/14㈯・1/28㈯ 9：30 第2・4土曜

ね む ろ 医 院
健康サークル・エトピリカB 1/14㈯・1/28㈯ 14：00 第2・4土曜

●友の会の行事は新型コロナウイルスの拡大状況により、休止や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。

釧路市　高橋明子さん

釧路市　佐藤恵子さん 釧路市　平井洋子さん

釧路市　亀井勝子さん

釧
路
市　

西
田
俊
子
さ
ん

※�

掲
載
の
方
に
図
書
カ
ー
ド

贈
呈
。

�

釧
路
市　

柳
沢
由
美
子
さ
ん

　

コ
ロ
ナ
が
早
く
終
息
し
、
安

心
し
て
外
出
で
き
る
よ
う
願
っ

て
い
ま
す
。

�

江
別
市　

佐
竹
義
和
さ
ん

　

軍
事
費
を
増
や
す
予
算
が
あ

る
の
な
ら
、
医
療
や
福
祉
に
あ

て
て
高
齢
者
に
優
し
い
政
治
を

お
願
い
し
ま
す
。

�

釧
路
市　

高
橋
ひ
ろ
み
さ
ん

　

ビ
ッ
グ
ボ
ス
に
触
発
さ
れ
て
、

北
海
道
日
本
ハ
ム
フ
ァ
イ
タ
ー

ズ
の
フ
ァ
ン
に
な
り
ま
し
た
。

ス
ポ
ー
ツ
は
感
動
や
勇
気
を
く

れ
ま
す
ね
。

（絵・太田美季）

おたのしみパズル

A

B C

D
E

F

１

２

※色の濃淡や微妙な違いはまちがいに含みません

絵 手 紙 

懸
賞
応
募
の
き
ま
り

懸
賞
応
募
の
き
ま
り

●
上
下
の
絵
の
中
に
違
う
箇
所

が
５
つ
あ
り
ま
す
。
A
〜
F
の

う
ち
、
ひ
と
つ
だ
け
違
い
の
な

い
箇
所
の
番
号
を
ハ
ガ
キ
・
Ｆ

Ａ
Ｘ
・
Ｅ
メ
ー
ル
・
Ｑ
Ｒ
コ
ー

ド
か
ら
。
住
所
・
氏
名
・
電
話

番
号
の
記
入
を
お
忘
れ
な
く
。

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-news
@

dotokin-m
edwel.or.jp
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