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毎月１日発行

防護服の着用体験の様子

医師志望の参加者の質問に答える石川晶医師（左）と鳥井沙南医師（右）

奨学金制度のご案内奨学金制度のご案内

くわしくは釧路協立病院までお問い合わせください
問合わせ先　0154-24-6811

貸与月額	 奨学金の月額は選択制です

①40,000円・②60,000円
※返済免除の制度があります。

看護学生

道
東
勤
医
協
は
８
月
５
日
と
19
日
、
医
療
・
介
護
の
職
業
体
験

イ
ベ
ン
ト
「
医
療
・
介
護
お
仕
事
フ
ェ
ス
タ
２
０
２
３
」
を
開

催
し
ま
し
た
。
あ
わ
せ
て
６
校
か
ら
32
人
の
高
校
生
が
参
加
し
、

医
療
・
介
護
の
仕
事
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

お
仕
事
フ
ェ
ス
タ
実
行
委
員
会
事
務
局

釧
路
協
立
病
院　

薬
局
長

畠
山
　
貴
士
　
薬
剤
師

医
療
・
介
護
の
仕
事
に
触
れ
て

地
域
支
え
る
仲
間
を
増
や
す

医療・介護お仕事フェスタ2023医療・介護お仕事フェスタ2023医療・介護お仕事フェスタ2023医療・介護お仕事フェスタ2023
医療・介護職めざす若者を応援医療・介護職めざす若者を応援

　
「
お
仕
事
フ
ェ
ス
タ
」
は
コ

ロ
ナ
禍
で
職
業
体
験
の
機
会
が

少
な
く
な
っ
た
高
校
生
の
夢
を

応
援
す
る
企
画
で
す
。

　

医
師
・
薬
剤
師
・
看
護
師
・

放
射
線
技
師
・
臨
床
工
学
技

士
・
管
理
栄
養
士
・
介
護
福
祉

士
な
ど
の
職
員
が
11
種
の
説
明

ブ
ー
ス
を
設
け
、
参
加
し
た
高

校
生
は
興
味
の
あ
る
職
種
を
周

っ
て
、
職
業
体
験
や
進
学
の
ア

ド
バ
イ
ス
を
受
け
る
な
ど
し
、

進
路
を
考
え
る
材
料
を
集
め
た

り
、
志
望
す
る
職
種
に
つ
い
て

質
問
し
て
い
ま
し
た
。

　

釧
路
協
立
病
院
副
院
長
の
石

川
晶
医
師
は
、
協
立
病
院
の
病

棟
で
、
終
末
期
の
患
者
の
願
い

に
寄
り
添
う
た
め
、
医
療
、
介

護
職
が
職
種
の
垣
根
な
く
連
携

し
て
患
者
と
家
族
の
希
望
を
か

な
え
た
事
例
を
紹
介
し
、「
と

き
に
は
涙
を
流
す
こ
と
が
あ
れ

ば
イ
ラ
イ
ラ
す
る
場
面
も
あ
る
。

患
者
さ
ん
と
一
緒
に
人
生
の
ド

ラ
マ
を
共
演
す
る
仕
事
で
や
り

が
い
が
あ
り
ま
す
。
今
日
の
体

験
企
画
が
皆
さ
ん
の
素
敵
な
将

来
の
手
助
け
に
な
れ
ば
と
思
い

ま
す
」
と
参
加
者
に
エ
ー
ル
を

送
り
ま
し
た
。

　

看
護
師
体
験
ブ
ー
ス
で
は

「
看
護
師
に
な
り
た
い
け
ど
、

採
血
や
注
射
な
ど
の
手
技
が
不

安
」
と
い
う
参
加
者
に
対
し
、

桜
ケ
岡
医
院
の
久
米
田
志
穂
看

護
師
は
、
注
射
は
必
要
な
技
術

と
説
明
し
な
が
ら
も
「
看
護
師

に
は
色
々
な
働
く
場
所
が
あ
り

ま
す
。
自
分
に
あ
っ
た
分
野
で

自
分
ら
し
く
働
け
る
職
業
で
す

よ
」
と
励
ま
し
て
い
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
高
校
生
か
ら
は
、

「
ど
ん
な
質
問
を
し
て
も
わ
か

り
や
す
い
説
明
が
あ
り
、
具
体

的
な
イ
メ
ー
ジ
が
も
て
た
」「
患

者
さ
ん
の
病
気
だ
け
を
見
て
い

る
の
で
は
な
い
と
わ
か
っ
た
」

「
病
院
全
体
で
患
者
さ
ん
の
希

望
を
か
な
え
る
た
め
協
力
し
あ

う
姿
に
感
動
し
た
」
な
ど
、
医

療
・
介
護
の
仕
事
へ
の
知
識
と

理
解
を
深
め
る
こ
と
が
で
き
た

と
い
う
感
想
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

道
東
勤
医
協
は
毎
年
、
釧
路

市
内
の
全
高
校
を
訪
問
し
、
企

画
の
案
内
を
し
な
が
ら
、
先
生

と
懇
談
を
重
ね
て
い
ま
す
。

　

医
療
や
介
護
の
環
境
が
充
実

し
て
い
る
こ
と
は
安
心
し
て
暮

ら
せ
る
地
域
づ
く
り
に
欠
か
せ

な
い
も
の
で
す
が
、
全
国
的
に

医
療
・
介
護
職
の
志
望
者
が
減

少
傾
向
と
な
っ
て
お
り
、
釧
路

市
内
で
は
看
護
学
校
が
定
員
割

れ
の
状
態
に
な
っ
て
い
る
現
状

が
あ
り
ま
す
。
介
護
職
も
養
成

校
が
減
少
し
て
い
る
に
も
か
か

わ
ら
ず
、
定
員
割
れ
の
学
校
が

多
い
と
い
う
状
況
で
す
。

　

薬
剤
師
に
は
地
域
偏
在
と
い

う
課
題
が
あ
り
、
道
東
勤
医
協

で
も
薬
剤
師
が
不
足
し
て
い
ま

す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
医
療
・
介
護
施

設
の
大
変
な
状
況
が
繰
り
返
し

報
道
さ
れ
、
過
酷
な
仕
事
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
も
あ
る
と
思
い
ま

す
が
、
患
者
さ
ん
の
人
生
に
関

わ
る
素
晴
ら
し
い
経
験
が
で
き

る
や
り
が
い
を
伝
え
、
地
域
を

支
え
る
重
要
な
役
割
を
果
た
す

仲
間
を
増
や
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

道
東
勤
医
協
で
は
随
時
、
医

療
・
介
護
職
の
進
学
相
談
を
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
医
師
・

看
護
師
・
薬
剤
師
の
奨
学
金
制

度
も
あ
り
ま
す
の
で
、
協
立
病

院
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

看護師をめざすあなたに役立つ情報・イベント・奨学金情報などが満載！

看護のページ民医連

https://kirar ikango.com/

くわしくは
釧路協立病院まで
お問い合わせください
問合わせ先
　0154-24-6811

貸与月額
1・2年生　40,000円
3・4年生　50,000円
5・6年生　60,000円
※返済免除の制度があります。

薬剤学生

奨学金制度のご案内奨学金制度のご案内

藤原大樹　薬剤師
（2023年度入職）

返済免除の制度が魅力　お金以外のサポートも◯
　薬学部に進学するには一人暮らしが必須なので、学費以外
に生活費がかかります。私の場合、日本学生支援機構と道東
勤医協の２つの奨学金で生活費をやりくりしていました。道
東勤医協の奨学金で良いところは返済免除の制度があること
だと思います。また、帰省時に薬剤師の働く現場でアルバイ
トができたり、国家試験対策など先輩薬剤師がアドバイスを
くれたりします。入職時にすでにスタッフと顔見知りですの
で、緊張せずスタートできるのもメリットだと思います。

９月10日㈰
10時開会
治水公園にて

道
東
勤
医
協
第
３
５
回

道
東
勤
医
協
第
３
５
回



第489号　　　　（2）2023年9月1日 道東勤医協友の会ニュース

スタート集会で話す太田専務

地域に足を踏み出し
友の会を強く大きく

９・10月
秋の大運動と
友の会

仲間ふやし月間

　

９
・
10
月
は
、
道
東
勤
医
協
と
友
の
会
が
取
り
組
む
「
秋
の
大
運
動
と
仲
間
ふ
や
し
月
間
」
で
す
。

８
月
18
日
、
道
東
勤
医
協
会
館
で
道
東
ブ
ロ
ッ
ク
の
月
間
ス
タ
ー
ト
集
会
が
開
か
れ
ま
し
た
。

住
民
の
「
困
っ
た
」
に

�

寄
り
添
っ
て

支
部
の
楽
し
い
行
事
や

�

活
動
を
活
発
に

　

ス
タ
ー
ト
集
会
で
は
、
太
田

美
季
専
務
が「
情
勢
と
民
医
連
・

友
の
会
の
課
題
」
と
題
し
て
講

演
し
ま
し
た
。

　

太
田
専
務
は
、
６
月
に
閉
会

し
た
通
常
国
会
で
、
防
衛
財
源

確
保
法
や
原
発
推
進
法
、
保
険

証
を
廃
止
し
て
マ
イ
ナ
ン
バ
ー

　

集
会
で
は
続
け
て
、
友
の
会

連
合
会
の
田
中
博
修
事
務
局
長

が
月
間
の
行
動
提
起
を
し
ま
し

た
。
地
域
で
は
、
人
口
減
少
と

高
齢
化
が
進
み
、
ひ
と
り
暮
ら

し
の
お
年
寄
り
や
高
齢
者
世
帯

が
増
え
て
い
ま
す
。
長
引
く
コ

ロ
ナ
禍
と
異
常
な
物
価
高
騰

カ
ー
ド
に
一
本
化
す
る
法
改
定

な
ど
、
平
和
と
人
権
を
お
び
や

か
す
悪
法
が
次
々
成
立
す
る
一

方
、
２
０
２
３
年
度
の
防
衛
費

予
算
が
過
去
最
大
の
６
・
８
兆

円
と
な
り
、
沖
縄
や
南
西
諸
島

へ
の
ミ
サ
イ
ル
配
備
な
ど
、
具

体
的
な
戦
争
の
準
備
が
進
め
ら

で
、
暮
ら
し
は
厳
し
さ
を
増
し

て
い
ま
す
が
、
困
難
を
抱
え
な

が
ら
、
誰
に
も
悩
み
を
相
談
で

き
な
い
人
が
た
く
さ
ん
い
ま

す
。「
地
域
の
実
態
を
と
ら
え

て
、
相
談
や
支
援
に
つ
な
ぐ
た

め
、
職
員
も
友
の
会
も
積
極
的

に
地
域
へ
足
を
踏
み
出
し
ま
し

れ
て
い
る
と
指
摘
。「
大
軍
拡

で
戦
争
す
る
国
に
な
る
の
か
、

憲
法
を
生
か
し
平
和
と
人
権
・

社
会
保
障
が
充
実
し
た
国
に
な

る
の
か
、岐
路
に
立
っ
て
い
る
」

と
強
調
し
ま
し
た
。
ま
た
、
コ

ロ
ナ
の
５
類
移
行
が
「
科
学
で

は
な
く
空
気
感
で
決
ま
っ
た
」

と
す
る
専
門
家
の
意
見
を
紹
介

し
、
事
実
に
も
と
づ
か
な
い
社

会
の
空
気
や
雰
囲
気
で
国
の
あ

り
方
が
決
め
ら
れ
、
歴
史
が
改

ざ
ん
さ
れ
て
戦
争
が
肯
定
さ
れ

る
流
れ
に
警
鐘
を
鳴
ら
し
ま
し

た
。

　

最
後
に
太
田
専
務
は
、
物
価

高
騰
や
負
担
増
で
国
民
の
生
活

苦
が
限
界
に
達
し
て
い
る
こ
と

を
上
げ
、
生
活
が
苦
し
く
必
要

な
医
療
や
介
護
を
削
ら
な
け
れ

ば
生
活
で
き
な
い
人
が
増
え
て

い
る
現
状
か
ら
、
地
域
に
足

を
ふ
み
出
す
重
要
性
を
強
調
。

「
地
域
の
困
っ
た
」
に
寄
り
添

う
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
お
り
、

「
今
が
ま
さ
に
民
医
連
と
友
の

会
の
真
価
の
発
揮
し
ど
こ
ろ
で

す
」
と
月
間
の
意
義
を
語
り
ま

し
た
。

ょ
う
。
住
民
と
の
結
び
つ
き
を

広
げ
る
た
め
、
わ
く
わ
く
す
る

よ
う
な
楽
し
い
行
事
を
企
画
し

て
、
支
部
の
活
動
を
よ
り
活
発

に
し
ま
し
ょ
う
」
と
呼
び
か
け

ま
し
た
。

　

ま
た
、
月
間
中
に
年
間
目
標

の
８
割
に
到
達
す
る
た
め
、
会

員
５
５
０
人
と
『
い
つ
で
も
元

気
』
の
読
者
45
人
の
拡
大
を
め

ざ
す
こ
と
を
提
起
し
ま
し
た
。

地
域
の
つ
な
が
り
が
大
切

　

集
会
で
は
、
鳥
取
支
部
の
飯

田
尚
志
事
務
局
長
が
発
言
し
、

「
ま
た
今
度
」
と
あ
い
さ
つ
を

交
わ
し
て
別
れ
た
会
員
が
、
数

日
後
に
自
宅
で
孤
独
死
し
て
い

た
事
例
を
報
告
し
ま
し
た
。
日

頃
の
声
か
け
や

つ
な
が
り
が
健

康
状
態
や
生
活

状
況
を
探
る
き

っ
か
け
に
も
な

る
こ
と
を
痛
感

し
、「
ニ
ュ
ー

ス
を
手
配
り
す

る
際
に
も
、
で

き
る
だ
け
声
を

か
け
対
話
す
る

よ
う
努
め
て
い

ま
す
」
と
地
域

で
つ
な
が
り
を

持
つ
こ
と
の
大

切
さ
を
話
し
ま

し
た
。

「いつでも元気」道東販売所
　☎（０１５４）24-６６２３

被爆78年 被爆者の声を世界に
広島の高校生が描いた 原爆の絵展
　原爆投下から78年、被爆者やその家族は今も
なお深刻な放射能被害に苦しんでいます。被爆者
の記憶に残る光景を後世に伝えるため、広島市立
基町高等学校の生徒と証言者が共同で制作した
「原爆の絵」の複製画を展示します。

期間/９月５日㈫～９月17日㈰
　　 ９時30分～19時30分
　　 ※最終日は15時まで
　　 ※９月11日㈪は休館日

場所/釧路市中央図書館7階展示室
後援/釧路市・釧路市教育委員会
　　 釧路町・釧路町教育委員会
主催/新日本婦人の会釧路支部
　　 TEL0154-25-1121

乳がん検診実施中
（ 予 約 制 ）

診察・検査を女性スタッフのみで実施して
います。

ご予約は協立病院代表
0154-24-6811まで

「法の日」記念

医療・介護・くらしの相談会
●完全予約制●

～くらしに関する困りごとお聞かせください～
日時/９月27日㈬13：30～15：00
場所/釧路協立病院

10月1日の「法の日」を前に、法人の顧問弁護
士を招いて相談会を開催します。身近な法律
問題でお悩みのみなさんも、ぜひご参加くだ
さい。弁護士がお話をうかがいます。
※�時間に限りがあるため、相談ご希望の方は、必
ず事前に電話連絡の上、予約をお願いします。

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）

　今年で３回目の「友の会ヘルスチャレンジ」には、
217人が応募し、健康づくりや生活習慣の改善など、
各自が目標達成を目ざしています。

　一日8000歩を目標に早
朝や夕方ウォーキングをし
ています。目標があると楽
しく続けられますね。

� 根室市　織田真喜子さん

　これまでは１日10本くら
い吸っていましたが、血圧
が高いのでこの機会に禁煙
できればと頑張っています。

� 釧路市　丸山義彰さん

217人が奮闘中！
友の会ヘルスチャレンジ

昨
年
の
月
間
で

地
域
訪
問
の
作
戦
を
立
て
る
飯
田
さ
ん
（
中
央
）
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    リハビリ技士の
ワンポイントアドバイス

第84回 健
康
健
康

  

づ
く
り

づ
く
り

薬でむせる人✋
　私たち言語聴覚士が、飲み込みの相談を受ける際に「食事は問題ない
が、薬を飲むときにむせるんです。」との話を時折聞くことがあります。

　実際の場面を見せていただくと、むせる方は、
飲み込む瞬間にぐっと仰ぐように上を向いて飲む
ことが多いです。

　食事の際は、あごを上げて上を向いてしまう姿
勢になると、気管が開いてしまい、飲食物を誤嚥
（ごえん）しやすく、飲み込み自体もしにくくなっ
てしまいます。

　飲食の際の基本姿勢は、前傾座位といい、机
にやや寄りかかるように前かがみで座る姿勢で
す。しっかりと骨盤が起き、あごを引いた姿勢
がより望ましいです。ラーメンを食べる時など
自然とそうなっていると思います。

　むせやすいなと感じている方は、口に飲食物
を入れた際に息をぐっと止めて飲み込む方法を
試してみてください。飲んだ後は咳払いをする、
もしくは息を「はー」と吐きます。これを「息
こらえ嚥下（えんげ）」といいます。

　あごを引くと薬が口の中に残ってしまい、うまく喉まで送り込めない
という方は、服薬用のゼリー飲料などを使用すると飲み込みがしやすく
なります。オブラートを使用する方もお見かけしますが、かえって口の
中に張り付き飲み込みにくい場合が多いように思います。

　これらは、あくまで簡易的にできる代償手段ですので、困ったら医療
機関に相談することをおすすめします。

第55回
キノコとえびのチヂミ

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	326kcal			たんぱく質	15.2g			
	 脂質	1.6g			塩分	1.3g			食物繊維	3.2g

矢臼別平和委員会HPより

平和を願いながら踊る参加者

平
和
の
願
い
を
こ
め
て

矢
臼
別
平
和
盆
踊
り

平
和
お
び
や
か
す
演
習
場

想
い
を
引
き
継
い
で

　

別
海
、
厚
岸
、
浜
中
の
３
町

に
ま
た
が
る
広
大
な
土
地
に
、

自
衛
隊
の
矢
臼
別
射
撃
演
習
場

が
あ
り
ま
す
。
自
衛
隊
の
訓
練

だ
け
で
な
く
、
毎
年
の
よ
う
に

「
殴
り
込
み
部
隊
」
と
も
呼
ば

れ
る
米
海
兵
隊
の
訓
練
が
行
わ

れ
、
誤
射
で
演
習
場
の
外
の
牧

　

平
和
な
酪
農
郷
だ
っ
た
矢
臼

別
で
演
習
場
建
設
が
決
ま
り
、

周
り
が
次
々
と
離
農
す
る
な

か
、
自
ら
が
開
拓
し
た
農
地
を

演
習
場
に
さ
せ
ま
い
と
、
土
地

買
収
に
応
じ
ず
演
習
場
の
真
ん

中
で
た
た
か
う
川
瀬
氾
二
さ
ん

の
も
と
に
、
平
和
を
願
う
人
々

が
集
う
「
矢
臼
別
平
和
盆
踊

り
」は
１
９
６
５
年
に
始
ま
り
、

２
０
０
９
年
に
川
瀬
さ
ん
が
亡

く
な
っ
て
か
ら
も
続
け
て
開
催

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

８
月
５
日
、
コ
ロ
ナ
禍
を
の

り
こ
え
４
年
ぶ
り
の
通
常
開
催

と
な
っ
た
今
年
は
「
沖
縄
の
た

た
か
い
に
呼
応
し
、
北
か
ら
の

安
保
闘
争
を
！　

第
58
回
矢
臼

別
平
和
盆
踊
り
・
復
活
祭
」
と

題
し
、
全
国
か
ら
約
３
０
０
人

が
参
加
し
ま
し
た
。
合
唱
や
楽

器
演
奏
な
ど
の
文
化
ス
テ
ー

ジ
、
花
火
師
の
資
格
を
持
つ
道

東
勤
医
協
の
黒
川
聰
則
理
事
長

ら
に
よ
る
打
ち
上
げ
花
火
が
会

場
を
盛
り
上
げ
、
参
加
者
は
そ

草
地
に
り
ゅ
う
弾
が
着
弾
し
た

り
、
オ
ス
プ
レ
イ
が
飛
来
す
る

な
ど
、
住
民
を
不
安
に
さ
せ
て

い
ま
す
。
土
壌
汚
染
の
可
能
性

が
指
摘
さ
れ
る
残
虐
兵
器
の
白

リ
ン
弾
を
使
用
す
る
訓
練
も
行

わ
れ
、
ア
メ
リ
カ
の
戦
争
を
支

え
る
演
習
場
に
な
っ
て
し
ま
っ

れ
ぞ
れ
の
平
和
へ
の
想
い
を
交

流
し
な
が
ら
過
ご
し
ま
し
た
。

　

道
東
勤
医
協
と
北
海
道
勤
医

協
の
職
員
と
家
族
約
40
人
が
参

加
。
初
め
て
参
加
す
る
若
い
職

員
も
多
く
「
様
々
な
人
の
平
和

の
訴
え
に
心
を
打
た
れ
た
」「
よ

り
政
治
や
戦
争
に
対
す
る
関
心

を
も
っ
た
」
と
、
楽
し
み
な
が

ら
も
平
和
に
つ
い
て
考
え
る
き

っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
。

　

初
め
て
参
加
し
た
道
東
勤
医

協
で
研
修
中
の
鳥
井
沙
南
医
師

は
「
平
和
へ
の
思
い
を
と
も
に

し
た
人
た
ち
と
一
緒
に
、食
べ
、

飲
み
、
踊
り
、
笑
い
あ
え
た
こ

と
が
本
当
に
尊
か
っ
た
で
す
。

川
瀬
さ
ん
の
こ
こ
で
生
き
た
い

と
い
う
想
い
と
場
所
を
、
み
ん

な
で
引
き
継
ぎ
、
大
切
に
し
て

い
き
た
い
。
矢
臼
別
で
も
ら
っ

た
元
気
を
、
明
日
か
ら
の
平
和

へ
の
一
歩
を
踏
み
出
す
力
へ
と

変
え
て
い
き
た
い
で
す
」
と
感

想
を
語
り
ま
し
た
。

て
い
ま
す
。
昨
年
の
日
米
共
同

訓
練
で
は
、
ア
メ
リ
カ
が
ウ
ク

ラ
イ
ナ
に
供
与
し
て
い
る
高
機

動
ロ
ケ
ッ
ト
砲
シ
ス
テ
ム
「
ハ

イ
マ
ー
ス
」
の
実
弾
射
撃
が
行

わ
れ
た
こ
と
に
、
ロ
シ
ア
外
務

省
が
強
く
抗
議
し
、
緊
張
を
高

め
て
い
ま
す
。

前傾座位の例

「チヂミ」とは様々な食材を小
麦粉と合わせ、油で平たく焼い
た韓国風お好み焼きです。
エビは重量に対して水分とたん
ぱく質が豊富な食品です。水分
が多いと満腹感を得やすく、た
んぱく質は筋力・免疫力アップ
に繋がります。キノコや野菜も
たっぷり取り入れて、残暑を乗
り切りましょう。

①むきエビは縦半分にスライスして
薄切り、長ネギは大きめのみじん切
り、キノコ類は細かく割いておく。
②★を全て軽く混ぜ合わせる。
③②に①を入れて混ぜる。
④フライパンにごま油を引いて熱し、
③を入れて薄く広げる。中火で５分
程度、裏返して弱火で10分程度焼
く。
⑤つけダレの調味料を混ぜ合わせる
（お好み焼き風にしてソースとマヨ
ネーズでも良いです）。
⑥四角くカットしてつけダレを添え
たら完成。

作り方(調理時間 30分)材料 ２人分
むきエビ	 5尾(100g)
長ネギ	 50g
舞茸	 50g
ブナシメジ	 50g
★小麦	 80g
★片栗粉	 20g
★鶏がらスープの素	 小さじ1
★水	 120ml
ゴマ油	 大さじ2

【つけダレ】
コチュジャン	 小さじ1
めんつゆ(１倍)	 大さじ1
砂糖	 小さじ1/2
穀物酢	 小さじ1
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釧路市　平井洋子さん

 

別
海
町　

髙
橋
美
由
紀
さ
ん

　

便
秘
対
策
で
食
事
に
は
気
を

つ
け
て
い
る
つ
も
り
で
し
た
が
、

運
動
は
お
腹
が
張
っ
て
い
る
と

き
に
す
る
程
度
で
し
た
。
記
事

で
紹
介
さ
れ
て
い
た
運
動
を
毎

日
続
け
よ
う
と
思
い
ま
す
。

 

釧
路
市　

仲
田
美
津
子
さ
ん

　

便
秘
に
つ
い
て
の
記
事
が
と

て
も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。
二

日
く
ら
い
出
な
い
と
き
は
悩
ま

ず
に
、ま
ず
体
操
を
し
て
み
ま
す
。

 

釧
路
市　

前
田
好
広
さ
ん

　

い
つ
も
最
初
に
「
お
楽
し
み

パ
ズ
ル
」
に
挑
戦
し
ま
す
。
文

字
に
書
き
出
さ
ず
に
解
く
こ
と

を
目
標
に
し
て
い
ま
す
が
、
今

回
は
少
し
苦
戦
し
ま
し
た
。

 

釧
路
市　

青
木
智
子
さ
ん

　

暑
い
日
が
続
き
バ
テ
気
味
で

す
が
、
ス
イ
カ
や
ア
イ
ス
な
ど

夏
な
ら
で
は
の
食
べ
物
が
美
味

し
く
、
短
い
夏
を
堪
能
し
て
い

ま
す
。

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

締
切
り　

10
月
10
日
。
発
表
は

２
０
２
３
年
11
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

※
絵
手
紙
や

本
紙
へ
の
意

見
・
要
望
、地

域
の
話
題
な

ど
を
お
寄
せ

く
だ
さ
い
。

　
【
７
月
号
の
正
解
発
表
】

正
解　
「
パ
ラ
ソ
ル
」

当
選
者（
敬
称
略
）森
か
ず
え
、山
吉

文
子
、大
八
木
妙
子
、佐
藤
俊
夫
、稲

田
ヒ
ナ
子
、有
岡
晃
太
郎
、平
川
智
恵

子
、大
友
ま
ゆ
み
、藤
田
奈
央
、竹
岡

昭
雄�

応
募
85
通　

正
解
80
通

ヒ
ン
ト
：
日
頃
の
備
え
が
大
切

① 

○
○
◎
ト
○
○
○
イ

返
礼
品
が
魅
力
の
ひ
と
つ

② 

○
ク
◎

対
義
語
は
「
実
在
」

③ 

◎
◯
◯
◯
ス
◯

代
表
作
は
『
黒
い
雨
』『
山

椒
魚
』

④ 

◯
ク
◯
◯
◎

佐
藤
錦
、
ナ
ポ
レ
オ
ン
と

い
え
ば
？ 

応
募
の
き
ま
り　

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
・
二
次
元
コ
ー
ド
か

ら
。住
所
・
氏
名
・
電
話
番
号
の
記

入
を
お
忘
れ
な
く
。

賞
品　

抽
選
で
正
解
者
10
人
に
図

書
カ
ー
ド
。

陶
芸
の
自
信
作
を
出
品 

友
の
会 

ひ
ま
わ
り
支
部

※ 

掲
載
の
方
に
図
書
カ
ー
ド

贈
呈
。

❖９月友の会支部の行事予定
友 の 会 連 合 会 第35回健康まつり 9/10㈰10：00 治 水 公 園

阿 寒 支 部 親睦パークゴルフ大会 9/25㈪ 9：00 富 士 見 公 園 P G 場

ぬ さ ま い 支 部 焼肉交流会 9/29㈮11：30 緑ケ岡パークゴルフ場バーベキューハウス

❖定例の健康づくり、文化活動の予定
鉄 北 支 部 ふまねっと 9/21㈭ 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 9/ 4㈪・9/17㈰ 13：30 第1月曜・第3日曜 愛 国 会 館

たんぽぽ支部 ふまねっと
9/ 2㈯ 14：00 第1土曜 駒 場 会 館

9/ 8㈮ 14：00 第2金曜 若 草 会 館

ひまわり支部 陶 芸 教 室

9/ 1㈮・9/15㈮ 13：30 第1・3金曜

生 駒 支 部 長 宅
9/ 2㈯・9/16㈯ 13：30 第1・3土曜

9/ 6㈬・9/20㈬ 18：00 第1・3水曜

9/ 7㈭・9/21㈭ 13：30 第1・3木曜

鳥 取 支 部

百人一首の会 9/14㈭・9/28㈭ 12：45 第2・4木曜

鶴 風 荘ふまねっと 9/18（月・祝）・9/26㈫ 13：00 第3月曜・第4火曜

健康サロン童顔（えがお） 9/11㈪・9/25㈪ 10：00 第2・4月曜

大楽毛支部
ふまねっと 9/ 4㈪・9/19㈫ 13：00 第1月曜・第3火曜

大 楽 毛 生 活 館
太極拳 9/11㈪・9/25㈪ 10：00 第2・4月曜

芦野支部  芦野けんこう体操クラブ 9/20㈬ 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 9/14㈭・9/28㈭ 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 9/17㈰ 13：00 第3日曜 ことぶき団地集会所

美原支部  美原さんぽ会 9/20㈬ 13：00 第3水曜 は ん の 木 公 園

ぬさまい支部

春採湖ウォーキング 9/ 9㈯ 10：00 第2土曜 旧柏木小学校裏口集合

パークゴルフ交流会 9/29㈮ 10：00 第4金曜 緑ケ岡パークゴルフ場

ふ ま ね っ と 9/18（月・祝） 14：00 第3月曜 富 士 見 会 館

桜ヶ岡支部 ふまねっと 9/26㈫ 10：00 第4・5火曜 桜ヶ岡中央会館

武佐支部  武佐の森ウォーキング 9/ 8㈮ 10：00 第2金曜 武 佐 の 森

興 津 支 部 ふまねっと 9/12㈫ 10：00 第2火曜 晴 海 町 内 会 館

白 樺 支 部 ふまねっと 9/ 9㈯ 10：00 第2土曜 桜 ヶ 岡 会 館

阿 寒 支 部 ふまねっと 9/ 8㈮・9/22㈮ 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
9/11㈪ 10：30 第2月曜 別保日の出会館

9/27㈬ 13：30 第4水曜 北見団地地区会館

標 茶 支 部 ふまねっと 9/12㈫ 10：00 第3火曜 開 発 セ ン タ ー

別 海 支 部 ふまねっと 9/ 6㈬・9/13㈬
9/20㈬・9/27㈬ 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 9/ 9㈯・9/23（土・祝） 9：30 第2・4土曜

ね む ろ 医 院
健康サークル・エトピリカB 9/ 9㈯・9/23（土・祝） 14：00 第2・4土曜

●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。

　

ひ
ま
わ
り
支
部
の
定
例
の
陶

芸
教
室
は
、
ト
ン
ト
ン
と
土
を

捏
ね
る
音
や
お
し
ゃ
べ
り
で
に

ぎ
や
か
で
す
。「
今
日
は
サ
ラ

ダ
ボ
ウ
ル
を
作
る
の
」「
き
れ

い
な
葉
っ
ぱ
を
拾
っ
て
き
た
か

ら
作
品
に
使
う
わ
」
と
、
参
加

者
が
自
由
に
作
品
づ
く
り
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

健
康
ま
つ
り
で
販
売
す
る
予

定
の
作
品
を
並
べ
て
も
ら
う
と

「
あ
ら
あ
、
こ
の
色
好
き
だ
わ

ー
」「
こ
っ
ち
の
お
皿
も
素
敵

ね
ー
」
と
品
評
会
が
始
ま
り
、

「
売
る
の
が
も
っ
た
い
な
い
」

と
い
う
声
も
。

　

陶
芸
を
教
え
る
ひ
ま
わ
り
支

部
幹
事
の
生
駒
榮
子
さ
ん
は

「
健
康
ま
つ
り
で
販
売
す
る
の

は
、
ど
れ
も
自
信
作
ば
か
り
で

す
」
と
胸
を
張
り
ま
す
。
食
器

以
外
に
も
楽
し
い
作
品
が
出
品

さ
れ
ま
す
。

夏
バ
テ
予
防
の
食
事
と
運
動
学
ぶ 

友
の
会 

美
原
支
部

　

７
月
20
日
、
美
原
第
４
集
会

所
で
医
療
懇
談
会
を
開
催
し
、

17
人
が
参
加
。
釧
路
協
立
病
院

食
養
科
の
科
長
で
健
康
運
動
指

導
士
の
渡
邊
拓
也
さ
ん
が
講
師

を
務
め
「
夏
を
乗
り
切
る
食
事

と
運
動
」
を
学
び
ま
し
た
。

　

前
半
は
、
汗
で
失
わ
れ
や
す

い
カ
リ
ウ
ム
な
ど
、
夏
に
不
足

し
が
ち
な
栄
養
素
を
多
く
含
む

食
材
や
、
市
販
の
塩
タ
ブ
レ
ッ

ト
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
を
用

い
た
熱
中
症
対
策
な
ど
を
紹
介
。

料
理
の
写
真
を
見
て
、
不
足
の

栄
養
素
を
補
う「
も
う
一
品
」を

考
え
る
ク
イ
ズ
も
あ
り
ま
し
た
。

　

後
半
は
、
足
の
上
げ
下
ろ
し

や
腹
筋
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
で

体
を
動
か
し
ま
し
た
。
参
加
者

か
ら
は
「
食
生
活
を
見
直
す
き

っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
」「
気

軽
に
で
き
る
運
動
を
教
え
て
も

ら
っ
た
の
で
続
け
て
み
ま
す
」

な
ど
の
声
が
あ
り
ま
し
た
。

 

釧
路
市　

荒
木
千
枝
子
さ
ん

　

広
島
・
長
崎
に
原
爆
が
投
下

さ
れ
て
78
年
。
惨
禍
を
繰
り
返

さ
ぬ
た
め
に
、
私
達
に
何
が
で

き
る
で
し
ょ
う
か
。
ロ
シ
ア
や

北
朝
鮮
な
ど
核
保
有
国
の
動
向

を
不
安
に
思
う
こ
の
ご
ろ
で
す
。

 

釧
路
市　

高
橋
ひ
ろ
み
さ
ん

　

初
め
て
エ
ス
コ
ン
フ
ィ
ー
ル
ド

で
日
ハ
ム
戦
を
観
戦
し
ま
し
た
。

試
合
に
は
負
け
て
し
ま
い
ま
し

た
が
、
迫
力
の
あ
る
プ
レ
ー
を

間
近
に
見
ら
れ
て
感
動
し
ま
し

た
。

甘
み
凝
縮
！
無
農
薬
野
菜 

友
の
会 
釧
路
町
支
部

　

釧
路
町
支
部
が
健
康
ま
つ
り

で
出
品
す
る
野
菜
は
、
例
年
、

販
売
が
始
ま
る
と
、
あ
っ
と
い

う
間
に
売
り
切
れ
る
ほ
ど
大
人

気
。
ま
つ
り
の
名
物
に
な
っ
て

い
ま
す
。
野
菜
を
育
て
る
の
は

中
家
信
好
事
務
局
長
。
安
心
し

て
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る
野
菜

を
と
、
手
間
を
惜
し
ま
ず
無
農

薬
に
こ
だ
わ
っ
て
栽
培
し
て
い

ま
す
。
現
在
育
て
て
い
る
の
は
、

ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
、
イ
ン
ゲ
ン
、

じ
ゃ
が
い
も（
レ
ッ
ド
ム
ー
ン
、

デ
ス
ト
ロ
イ
ヤ
ー
）、エ
ダ
マ
メ
、

タ
マ
ネ
ギ
、
ネ
ギ
な
ど
。
今
年

は
小
玉
ス
イ
カ
の
栽
培
に
も
初

挑
戦
し
、
見
事
に
実
を
結
び
ま

し
た
。

　
「
天
候
に
恵
ま
れ
た
お
か
げ

で
、
ど
れ
も
み
ず
み
ず
し
く
、

甘
み
が
ギ
ュ
ッ
と
つ
ま
っ
て
い

ま
す
」
と
話
す
中
家
さ
ん
。
４

年
ぶ
り
開
催
の
健
康
ま
つ
り
を

楽
し
み
に
し
て
い
る
一
人
で
す
。

中家さんと収穫前のトウモロコシ

健
康
ま
つ
り
に
出
品
！


