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医
療
費
で
お
困
り
の
方
は
ご
相
談
く
だ
さ
い

釧
路
協
立
病
院
・
協
立
す
こ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク

無
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・
低
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診
療
制
度
を
利
用

で
き
ま
す

お
問
い
合
わ
せ
は
お
近
く
の
職
員
へ
。
ま
た
は
お
電
話
く
だ
さ
い
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ラップの芯を使ってカルタを楽しむみなさん

Ａさん入院時の病室の様子

　

釧
路
協
立
病
院
の
病
棟
で
は
、
患
者
さ
ん
の
身
体
機
能
だ
け

で
な
く
生
活
の
質
を
向
上
さ
せ
る
た
め
の
取
り
組
み
を
し
な
が

ら
、
自
宅
や
介
護
施
設
へ
の
復
帰
に
向
け
て
医
療
な
ど
の
支
援

を
し
て
い
ま
す
。
２
０
２
０
年
９
月
か
ら
は
、
Ａ
Ｄ
Ｌ
（
日
常

生
活
動
作
）
の
向
上
や
認
知
症
の
進
行
予
防
な
ど
を
目
的
と
し

て
、
入
院
患
者
さ
ん
を
対
象
に
院
内
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
「
ひ
だ
ま

り
」
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
患
者
さ
ん
の
想
い
に
寄
り
添
い
、

「
ひ
だ
ま
り
」
で
の
活
動
を
取
り
入
れ
な
が
ら
入
院
生
活
を
支

え
た
事
例
を
紹
介
し
ま
す
。

安
全
と
安
眠
に
配
慮
し

�

不
安
和
ら
げ
る

患
者
さ
ん
と
家
族
の
想
い

�

受
け
止
め
て

表
情
豊
か
に
な
り

�

見
当
識
も
改
善

　院内デイなど活用　釧路協立病院病棟の取り組み

入院生活の質向上をめざして

　

90
代
の
Ａ
さ
ん

は
、
も
と
も
と
自

宅
で
娘
さ
ん
か
ら

介
護
を
受
け
て
暮

ら
し
て
い
ま
し
た
。

帯
状
疱
疹
の
治
療

で
入
院
し
て
い
た

他
院
を
退
院
後
、

施
設
へ
短
期
入
所

し
ま
し
た
が
、
腎

盂
腎
炎
を
発
症
し

て
当
院
に
入
院
し

ま
し
た
。

　

入
院
当
初
は
、

「
帰
り
た
い
」「
娘

が
心
配
す
る
か
ら

帰
し
て
」
と
大
声

で
帰
宅
を
訴
え
た

り
、
夜
間
に
ひ
と
り
で
ベ
ッ
ド

か
ら
起
き
上
が
ろ
う
と
し
て
ず

り
落
ち
そ
う
に
な
る
な
ど
、
慣

れ
な
い
環
境
に
よ
る
不
安
や
ス

ト
レ
ス
が
強
く
表
れ
て
お
り
、

転
倒
や
ベ
ッ
ド
か
ら
転
落
す
る

リ
ス
ク
が
高
い
状
態
で
し
た
。

そ
の
都
度
、
ス
タ
ッ
フ
が
声
を

か
け
て
い
ま
し
た
が
、
な
か
な

か
話
が
か
み
合
わ
ず
、
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
も
苦
労
し
ま

し
た
。

　

そ
こ
で
、
リ
ハ
ビ
リ
の
ス
タ

ッ
フ
と
相
談
し
な
が
ら
、
ま
ず

寝
床
の
環
境
を
整
え
て
、
不
安

を
和
ら
げ
る
よ
う
努
め
ま
し
た
。

ベ
ッ
ド
脇
に
Ｌ
字
型
の
柵
を
設

置
し
た
ほ
か
、
ベ
ッ
ド
の
す
ぐ

横
に
マ
ッ
ト
レ
ス
を
２
枚
並
べ

て
ふ
と
ん
の
よ
う
に
敷
き
詰
め
、

そ
こ
で
も
寝
ら
れ
る
よ
う
に
工

夫
し
ま
し
た
。
こ
れ
な
ら
、
身

体
の
安
全
を
確
保
し
な
が
ら
、

ベ
ッ
ド
で
寝
る
こ
と
に
拒
否
感

が
強
い
Ａ
さ
ん
の
想
い
に
沿
う

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ベ
ッ
ド
で
寝
る
日
、
マ
ッ
ト

で
寝
る
日
、
ま
ち
ま
ち
で
し
た

が
、
し
だ
い
に
落
ち
着
い
て
眠

れ
る
よ
う
に
な
り
、
活
気
も
出

て
き
ま
し
た
。
ベ
ッ
ド
の
柵
を

つ
か
み
自
力
で
横
向
き
に
寝
転

が
っ
た
り
、
お
む
つ
の
交
換
が

し
や
す
い
よ
う
に
腰
を
上
げ
る

な
ど
の
動
作
や
気
配
り
が
見
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
、
退
院
時
に

は
ト
イ
レ
で
の
排
泄
が
で
き
る

ま
で
に
回
復
し
ま
し
た
。

釧
路
協
立
病
院

介
護
主
任　

介
護
福
祉
士

福
井
　
緑

　
「
ひ
だ
ま
り
」
は
、
毎
週
４

回
火
・
木
・
土
・
日
曜
日
の
午

後
２
時
か
ら
約
１
時
間
、
介
護

福
祉
士
や
理
学
療
法
士
が
中
心

に
な
り
、
看
護
師
な
ど
多
職
種

の
職
員
が
関
わ
っ
て
開
催
し
て

い
ま
す
。
短
時
間
で
も
ベ
ッ
ド

を
離
れ
、
病
気
の
こ
と
を
忘
れ

て
穏
や
か
に
す
ご
し
て
も
ら
お

う
と
、
歌
や
体
操
、
ゲ
ー
ム
な

ど
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
参
加

者
は
全
員
認
知
症
が
あ
り
ま
す

が
、
ス
タ
ッ
フ
が
傍
に
つ
い
て

い
る
の
で
安
心
。
入
院
生
活
に

メ
リ
ハ
リ
や
リ
ズ
ム
を
作
る
た

め
、
Ａ
さ
ん
に
も
声
を
か
け
て

式
老
年
用
精
神
状
態
尺
度
）」

で
、
入
院
当
初
12
点
だ
っ
た
見

当
識
の
指
標
が
、
１
か
月
半
後

の
退
院
時
に
は
25
点
と
大
幅
に

改
善
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
顔
な
じ
み
に
な
っ
た

参
加
者
に
自
分
か
ら
話
し
か
け

た
り
、病
室
で
ス
タ
ッ
フ
に「
今

日
は
風
船
バ
レ
ー
を
や
っ
て
き

参
加
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
最

初
は
あ
ま
り
乗
り
気
で
な
か
っ

た
Ａ
さ
ん
で
す
が
、
何
回
か
参

加
す
る
う
ち
に
嬉
し
い
変
化
が

見
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
「
ひ
だ
ま
り
」
で
は
、
毎
回

最
初
に
、
自
分
が
今
い
る
場
所

や
今
日
の
日
付
な
ど
見
当
識
の

確
認
を
し
て
い
ま
す
。
参
加
し

始
め
の
頃
は
、
時
間
や
季
節
の

感
覚
が
乏
し
い
状
態
で
し
た

が
、
ホ
ワ
イ
ト
ボ
ー
ド
を
指
さ

し
な
が
ら
日
付
を
答
え
ら
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
認
知
症

の
重
症
度
を
評
価
し
、
得
点
化

す
る
検
査「
Ｎ
Ｍ
ス
ケ
ー
ル（
Ｎ

た
よ
。
楽
し
か
っ
た
」
と
笑
顔

で
話
す
な
ど
、
表
情
が
豊
か
に

な
り
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

と
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ス
タ
ッ
フ
に
「
お
疲
れ
様
」「
あ

り
が
と
う
」
と
労
い
や
感
謝
の

言
葉
を
か
け
て
く
れ
る
こ
と
も

あ
り
ま
し
た
。

　

１
か
月
半
の
入
院
を
経
た
Ａ

さ
ん
は
、
家
族
の
事
情
も
あ
り

自
宅
へ
の
退
院
が
か
な
わ
ず
、

施
設
へ
入
所
。
そ
の
後
、
他
の

症
状
を
発
症
し
て
、
他
院
へ
入

院
と
な
り
、
残
念
な
が
ら
入
院

先
の
病
院
で
亡
く
な
り
ま
し
た
。

娘
さ
ん
か
ら
は
、「
面
会
も
か

な
わ
な
い
コ
ロ
ナ
禍
の
現
状
は
、

入
院
患
者
と
家
族
に
と
っ
て
、

当
た
り
前
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

家
族
に
も
寂
し
さ
や
も
ど
か
し

さ
が
あ
り
ま
し
た
が
、
制
限
が

あ
る
中
で
も
、
母
や
私
た
ち
家

族
の
想
い
を
尊
重
し
て
精
一
杯

の
対
応
を
し
て
い
た
だ
き
、
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
」
と

感
謝
の
言
葉
が
あ
り
ま
し
た
。

　

感
染
症
対
策
で
の
面
会
制
限

に
よ
り
、「
家
族
が
会
い
に
来

な
い
」「
見
捨
て
ら
れ
た
」
と

寂
し
さ
や
不
安
を
訴
え
る
患
者

さ
ん
は
多
く
、
精
神
状
態
が
不

安
定
に
な
る
方
も
増
え
て
い
ま

す
。
Ａ
さ
ん
の
娘
さ
ん
か
ら
の

言
葉
を
糧
に
、
今
後
も
患
者
さ

ん
と
家
族
の
想
い
を
受
け
止
め

な
が
ら
、
少
し
で
も
そ
の
人
ら

し
く
快
適
な
入
院
生
活
の
お
手

伝
い
が
で
き
れ
ば
嬉
し
い
で
す
。

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/10月25日㈬13：30～15：00
場所/協立病院1階 相談室

※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）

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
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各
支
部
が
元
気
に
取
り
組
む

　

９
月
～
10
月
の
２
ヶ
月
間
は
「
友
の
会
仲
間
ふ
や
し
月
間
」。

友
の
会
の
支
部
や
職
員
が
仲
間
ふ
や
し
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

新
し
く
支
部
の
役
員
を
迎
え
た
り
、
地
域
訪
問
で
困
り
ご
と
の

相
談
を
受
け
る
な
ど
、
安
心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る
ま
ち
づ
く

り
の
取
り
組
み
が
進
ん
で
い
ま
す
。

新
役
員
を
迎
え
た
支
部
も

思
い
き
っ
て
お
誘
い
を

　

春
採
支
部
は
、
役
員
の
体
調

不
良
や
転
出
で
、
友
の
会
ニ
ュ

ー
ス
の
手
配
り
以
外
の
活
動
が

止
ま
っ
て
い
ま
し
た
が
、
活
動

再
開
に
向
け
、
役
員
体
制
を
補

強
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

相
談
を
受
け
た
山
神
健
二
さ

ん
は
「
そ
ん
な
に
忙
し
く
な
る

わ
け
で
も
な
い
か
ら
」
と
役
員

を
引
き
受
け
ま
し
た
。

　

山
神
さ
ん
は
「
春
採
も
高
齢

化
し
て
い
ま
す
。
独
居
の
人
も

増
え
て
ま
す
ね
。
お
店
が
閉
店

し
、
買
い
物
に
困
っ
て
い
る
人

も
い
る
と
思
う
。
地
域
の
声
を

　

仲
間
ふ
や
し
月
間
で
は
各
支

部
や
職
員
か
ら
新
入
会
の
報
告

が
次
々
と
届
い
て
い
ま
す
。

　

厚
岸
支
部
の
井
上
修
司
さ
ん

は
、
町
内
会
の
人
は
ほ
と
ん
ど

声
か
け
し
て
い
ま
し
た
が
、
普

段
あ
ま
り
接
す
る
機
会
の
な
い

人
に
も
思
い
き
っ
て
お
誘
い
し

て
み
た
と
こ
ろ
入
会
し
て
も
ら

え
ま
し
た
。

　

文
苑
支
部
の
山
内
勲
さ
ん
は

会
員
名
簿
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
知

り
合
い
の
会
員
の
同
居
の
家
族

が
未
入
会
な
の
に
気
づ
き
、
訪

問
し
て
入
会
し
て
も
ら
い
ま
し

た
。
ま
た
、
郵
送
扱
い
に
な
っ

て
い
る
知
り
合
い
も
見
つ
け
手

配
り
に
切
り
替
え
る
こ
と
が
で

聞
い
て
ま
ち
づ
く
り
に
つ
な
げ

た
い
。
健
康
づ
く
り
活
動
の
再

開
も
楽
し
み
」
と
支
部
活
動
の

再
開
に
期
待
し
て
い
ま
す
。
さ

っ
そ
く
健
康
ま
つ
り
の
出
店
に

参
加
。
２
台
の
コ
ン
ロ
を
フ
ル

回
転
さ
せ
コ
ー
ヒ
ー
を
淹
れ
ま

し
た
。

　

西
義
彦
事
務
局
長
は
「
数
人

に
声
を
か
け
た
と
こ
ろ
、
思
っ

た
以
上
に
快
く
支
部
役
員
を
引

き
受
け
て
も
ら
い
ま
し
た
。
ま

ず
は
声
を
か
け
て
み
る
こ
と
が

大
切
で
す
ね
」と
語
り
ま
し
た
。

き
ま
し
た
。

　

さ
く
ら
い
き
い
き
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
セ
ン
タ
ー
の
ス
タ
ッ
フ
は

利
用
者
さ
ん
の
送
迎
時
に
、
ご

家
族
に
入
会
の
お
誘
い
を
し

て
、
９
人
も
増
や
す
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。「
信
頼
関
係
が
築

け
て
い
る
こ
と
も
実
感
で
き
、

と
て
も
嬉
し
い
」
と
喜
ん
で
い

ま
す
。

　

仲
間
増
や
し
月
間
は
残
り
１

ヶ
月
で
す
。
友
の
会
連
合
会
の

田
中
博
修
事
務
局
長
は
「
地
域

の
実
態
を
と
ら
え
、
困
り
事
が

あ
れ
ば
相
談
に
つ
な
げ
た
い
。

友
の
会
を
大
き
く
広
げ
る
こ
と

が
必
要
」
と
語
り
ま
し
た
。

健康まつりで休みなくコーヒーを淹れる山神さん

～どなたでもご参加ください～
第34回 道東勤医協友の会

活動交流集会
10月７日（土）14：00
釧路市生涯学習センター
まなぼっと幣舞

講演　地域の困りごとの
� 実情と自立支援
～「くらしごと」の
� とりくみから（仮題）
生活相談支援センターくらしごと
センター長　櫛部武俊さん

分科会
①　モルック体験会
②　ボッチャ、ペタンク体験会
③　わかがえりレッスン
④　ノルディックウォーキング体験会

友
の
会
仲
間
ふ
や
し
月
間
折
返
し

夏祭りと食料配布
� ケアコートひまわり

４
年
ぶ
り
笑
顔
と
歓
声

�

道
東
勤
医
協
第
35
回
健
康
ま
つ
り

　

８
月
19
日
、
ケ
ア
コ
ー
ト
ひ

ま
わ
り
で
夏
祭
り
が
開
催
さ
れ
、

利
用
者
と
家
族
、
職
員
や
地
域

住
民
な
ど
約
１
５
０
人
が
集
ま

り
職
員
の
出
店
や
、
よ
さ
こ
い

体
操
、
歌
謡
シ
ョ
ー
の
ス
テ
ー

ジ
企
画
、
お
楽
し
み
抽
選
会
な

ど
を
楽
し
み
ま
し
た
。

　

会
場
で
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
面

会
制
限
が
続
い
て
い
た
た
め
、

夏
祭
り
で
久
し
ぶ
り
に
家
族
と

再
開
で
き
、
抱
き
合
っ
て
喜
ぶ

利
用
者
の
姿
も
あ
り
ま
し
た
。

　

同
時
に
開
催
し
た
地
域
住
民

に
食
料
を
配
布
す
る
企
画
「
ひ

ま
わ
り
フ
レ
ン
ド
パ
ン
ト
リ
ー
」

で
は
、
地
元
の
企
業
か
ら
提
供

を
受
け
た
白
米
、
野
菜
や
保
存

食
な
ど
の
食
料
が
配
布
さ
れ
、

来
場
者
に
喜
ば
れ
ま
し
た
。

　

企
画
を
担
当
し
た
く
し
ろ
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
の
村
川

貴
洋
所
長
は
「
食
料
は
用
意
し

た
50
セ
ッ
ト
を
配
布
し
ま
し

た
。
し
か
し
、
気
温
が
高
す
ぎ

る
な
ど
の
理
由
で
来
ら
れ
な
か

っ
た
方
も
沢
山
い
る
は
ず
。
友

の
会
近
隣
支
部
と
共
同
を
更
に

進
め
て
、
地
域
で
困
っ
て
い
る

方
と
の
つ
な
が
り
を
強
め
る
た

め
に
も
、
取
り
組
み
を
続
け
る

こ
と
は
意
義
深
い
で
す
」
と
、

地
域
を
つ
な
ぐ
友
の
会
の
ネ
ッ

ト
ワ
ー
ク
の
重
要
性
を
指
摘
し

ま
し
た
。

ひ
ま
わ
り
フ
レ
ン
ド
パ
ン
ト
リ

ー
に
ご
協
力
い
た
だ
い
た
企
業

株
式
会
社
こ
め
し
ん

株
式
会
社
ク
リ
ニ
コ

ミ
ニ
ス
ー
パ
ー
は
っ
と
り

大
丸
渋
谷
商
店

釧
路
ヤ
ク
ル
ト
販
売
株
式
会
社

健
康
ま
つ
り
川
柳

　

９
月
10
日
、
治
水
公
園
で
健

康
ま
つ
り
を
開
催
。
前
日
ま
で

の
雨
が
嘘
の
よ
う
な
晴
天
に
、

多
く
の
来
場
者
で
に
ぎ
わ
い
ま

し
た
。

　

友
の
会
各
支
部
と
職
員
有
志

に
よ
る
物
産
展
で
は
、
地
元
の

野
菜
や
焼
き
鳥
、
赤
飯
な
ど
を

販
売
。
子
ど
も
縁
日
や
フ
リ
ー

マ
ー
ケ
ッ
ト

も
開
催
さ
れ

ま
し
た
。

　

ま
た
、
医

師
や
薬
剤

師
、
リ
ハ
ビ

リ
技
士
に
よ

る
相
談
コ
ー

ナ
ー
も
盛
況

で
、
家
族
と

共
に
助
言
を

求
め
る
姿
な

ど
も
見
ら
れ

ま
し
た
。

　
「
ミ
ナ
オ
・

ド
ー
レ
く
し

ろ
」
に
よ
る

よ
さ
こ
い
の

演
舞
で
幕
を

開
け
た
ス
テ

ー
ジ
企
画
で
は
、
吹
奏
楽
や
合

唱
、ダ
ン
ス
な
ど
が
披
露
さ
れ
、

拍
手
や
歓
声
で
会
場
が
わ
き
ま

し
た
。

　

来
場
者
か
ら
は
「
待
ち
に
待

っ
た
開
催
。
み
ん
な
で
食
べ
て

歌
っ
て
身
体
を
動
か
し
て
、
楽

し
く
す
ご
せ
ま
し
た
」
な
ど
の

声
が
あ
り
ま
し
た
。

桜が丘金管同好会による吹奏楽の演奏

☆
道
東
勤
医
協
理
事
長
賞

あ
の
つ
き
あ
い
こ
の
つ
き
あ
い
が
ボ
ケ
防
ぐ�

高
橋 

滋
さ
ん

☆
友
の
会
連
合
会
会
長
賞

ス
ッ
カ
ス
カ
お
れ
の
財
布
と
骨
密
度�

木
村 

眞
人
さ
ん

《
入
選
》

ピ
ッ
チ
ピ
チ
昔
は
肌
つ
や
今
ズ
ボ
ン�

荒
木 

千
枝
子
さ
ん

猛
暑
で
も
ふ
と
こ
ろ
だ
け
は
寒
い
夏�

笹
崎 

フ
ミ
子
さ
ん

血
圧
は
測
り
つ
づ
け
る
下
が
る
ま
で�

山
田 

八
惠
子
さ
ん

皺
の
ば
し
「
皺
よ
り
骨
」
と
娘
言
う�

中
田 

恵
利
子
さ
ん
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    リハビリ技士の
ワンポイントアドバイス

第85回 健
康
健
康

  

づ
く
り

づ
く
り

変形性股関節症とは
　変形性股関節症は股関節の軟骨が減少することによって関節に炎症が
起き、痛みが生じる病気です。症状として
は痛みや関節の動きの制限が生じます。股
関節の病気は全国で400万人～500万人。
40歳～50歳代の女性が多く、ほとんどが
変形性股関節症と言われています。

「股関節の周りを中心に脚の筋肉を鍛える」
運動を行う際の注意
この運動で痛みが増す時は速やかに中止してください。
※各１セット10～15回で、２～３セット行いましょう。

　ももの筋肉（大腿四頭筋）は歩行の安定に重要な
筋肉です。仰向けに寝て片膝を立てます。反対の膝
を伸ばしたまま床から持ち上げます。５～10秒保
持して下ろします。

　おしりの筋肉（大殿筋）は関節を守る重要な筋肉
です。仰向けに寝て両膝を立てます。お尻に力を入
れて持ち上げます。５～10秒保持して下ろします。

　おしりの横の筋肉（中殿筋）も関節を守る重要な
筋肉です。横向きに寝て床側の膝をまげ、手で身体
を支えます。上側の膝を伸ばしたまま持ち上げます。
５～10秒保持して下ろします。

　スクワットは脚全体の筋肉を鍛えることが出来ます。（不
安な方はテーブルなどにつかまって行いましょう！）両足
を腰幅より少し広く立ち、つま先を外に向けます。膝が前
に出ないうに、腰を下ろします。５～６秒かけて下ろし、
５～６秒かけて戻ります。
� 矢印：体を動かす方向
� 日本理学療法士協会　理学療法ハンドブック引用

第56回
トマとん汁
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	125kcal			たんぱく質	10.3g			
	 脂質	6.0g			塩分	1.3g			食物繊維	3.4g

①大根と人参は皮を剥きいちょう切りにし、茄子はへたを取り半月切り
にします。トマトは湯剥きしてざく切りにします。にんにくは皮を剥き
スライスします。長葱は小口切りにします。こんにゃくは一口大の大き
さにちぎります。豚もも肉は３㎝幅に切ります。
②鍋に油をひきにんにく、大根、人参を炒めます。うっすら火が通ってき
たら豚肉を加えさらに炒めます。
③豚肉に少し火が通ったら水又はだし汁を加えて中火で煮ます。
④大根と人参が柔らかくなったら、茄子とこんにゃくを加えます。茄子に
火が通ったら味噌を加えます。ひと煮立ちしたらトマトと長葱を加え、
さっと火を通したら完成です。

作り方(調理時間 30分)

材料 ５人分
豚もも肉スライス	 200ｇ
大根	 200ｇ
人参	 100ｇ
茄子	 100ｇ
長葱	 30ｇ
にんにく	 5ｇ
トマト	 150ｇ
こんにゃく	 200ｇ
味噌	 40ｇ
油	 5ｇ
水（またはだし汁）	 600ｇ

●具だくさんの食べるみそ汁です。たっぷり野菜を摂る事ができます。
●じゃがいもを入れないので糖質を控える事ができます。
●お好みでトマトやにんにくの量を加減してみて下さい。

2023年

出 口 菜 摘
で ぐち な つみ

釧路協立病院内科

　

福
岡
県
北
九
州
市
に
あ
る
健

和
会
大
手
町
病
院
か
ら
来
ま
し

た
出
口
と
い
い
ま
す
。

　

健
和
会
大
手
町
病
院
は

４
４
９
床
の
総
合
病
院
で
、「
無

差
別
・
平
等
の
医
療
福
祉
」「
断

ら
な
い
救
急
医
療
」
を
理
念
に

掲
げ
て
い
る
病
院
で
す
。
同
じ

民
医
連
に
所
属
し
て
い
る
病
院

な
の
で
、
協
立
病
院
と
似
た
雰

囲
気
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

健
和
会
大
手
町
病
院
で
の
私

の
主
た
る
仕
事
場
は
内
科
の
病

棟
管
理
と
救
急
外
来
で
、
軽
症

か
ら
重
症
ま
で
幅
広
く
内
科
急

性
期
疾
患
の
患
者
さ
ん
を
担
当

し
て
き
ま
し
た
。
総
合
診
療
科

の
専
攻
医
を
し
て
お
り
、
修
行

の
一
環
と
し
て
ご
縁
が
あ
っ
て

黒
川
先
生
や
石
川
先
生
を
始
め

と
す
る
協
立
病
院
の
先
生
方
の

下
で
学
ぶ
べ
く
釧
路
に
や
っ
て

き
ま
し
た
。

　

実
は
美
味
し
い
も
の
を
食
べ

る
こ
と
と
美
味
し
い
お
酒
を
飲

む
こ
と
が
な
に
よ
り
の
趣
味
な

の
で
、
こ
れ
を
読
ん
で
い
ら
っ

し
ゃ
る
方
で
釧
路
の
グ
ル
メ
情

報
を
お
持
ち
の
方
が
い
ら
し
た

ら
、
ぜ
ひ
私
を
見
か
け
た
際
に

こ
そ
っ
と
教
え
て
い
た
だ
け
る

と
幸
い
で
す
。

　

今
ま
で
観
光
を
含
め
て
も
北

海
道
に
一
度
も
来
た
こ
と
が
な

く
、
住
ん
だ
こ
と
が
あ
る
の
は

九
州
・
沖
縄
だ
け
で
し
た
。
知

ら
な
い
土
地
、
し
か
も
気
候
や

方
言
が
全
然
違
う
土
地
で
や
っ

て
い
け
る
の
か
、
少
し
不
安
を

覚
え
な
が
ら
７
月
に
赴
任
し
て

き
て
早
３
ヶ
月
が
た
と
う
と
し

て
い
ま
す
。
来
た
当
初
は
、（
本

当
に
失
礼
な
話
で
す
が
）
排
他

的
な
土
地
柄
だ
っ
た
ら
ど
う
し

よ
う
…
な
ど
と
考
え
て
い
た
こ

と
も
あ
り
ま
し
た
が
、
そ
れ
は

全
く
の
杞
憂
で
、
涼
し
い
土
地

で
す
が
人
は
と
て
も
暖
か
い
な

あ
と
感
じ
る
こ
と
が
多
々
あ
り

ま
す
。

　

患
者
さ
ん
と
病
棟
で
お
喋
り

し
て
い
る
と
「
先
生
、
せ
っ
か

く
釧
路
に
来
た
ん
だ
か
ら
あ
そ

こ
に
は
行
っ
た
？
」「
あ
れ
は

食
べ
た
？
」
と
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク

よ
り
信
頼
で
き
る
釧
路
の
魅
力

を
教
え
て
い
た
だ
き
、
お
も
て

な
し
の
気
持
ち
を
ひ
し
ひ
し
と

感
じ
ま
す
。
さ
ら
に
は
「
今
年

の
夏
は
異
常
に
暑
い
け
ど
、
先

生
は
大
丈
夫
？
お
う
ち
は
ク
ー

ラ
ー
つ
い
て
る
？
」
な
ど
と
逆

に
体
調
の
心
配
を
し
て
い
た
だ

く
始
末
で
す
。
余
所
か
ら
来
た

人
間
だ
か
ら
…
と
壁
を
作
っ
て

し
ま
っ
た
の
は
私
の
方
だ
け
の

総
合
診
療
科
を

学
び
に

釧
路
グ
ル
メ
も

楽
し
み
た
い

初
め
て
の

北
海
道

2020年、熊本大学卒業。福岡県の健
和会大手町病院で総合診療専門医の研
修中。2023年７月から12月までの予
定で、釧路協立病院で研修を行ってい
ます。

よ
う
で
、
患
者
さ
ん
や
ご
家
族

を
始
め
地
域
の
方
々
に
は
本
当

に
良
く
し
て
い
た
だ
い
て
い

て
、
12
月
末
ま
で
の
限
ら
れ
た

期
間
で
は
あ
り
ま
す
が
、
恩
返

し
を
し
た
い
な
と
い
う
気
持
ち

で
日
々
診
療
し
て
お
り
ま
す
。

　

も
と
も
と
「
臓
器
の
ス
ペ
シ

ャ
リ
ス
ト
」
で
は
な
く
「
患
者

さ
ん
の
生
活
を
ま
る
っ
と
お
手

伝
い
す
る
」
よ
う
な
仕
事
が
し

た
い
と
い
う
思
い
で
総
合
診
療

科
の
門
を
叩
き
ま
し
た
。
お
手

伝
い
す
る
ど
こ
ろ
か
患
者
さ
ん

か
ら
学
ぶ
こ
と
が
多
く
、
ま
だ

ま
だ
未
熟
で
は
あ
り
ま
す
が
、

学
ん
だ
こ
と
を
な
る
べ
く
た
く

さ
ん
釧
路
の
方
々
に
還
元
し
た

い
と
思
い
ま
す
。
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沖
縄
県　

千
葉
裕
子
さ
ん

　

矢
臼
別
平
和
盆
踊
り
、
懐
か

し
い
で
す
ね
。
若
い
頃
は
毎
年

バ
ス
を
連
ね
て
行
っ
た
も
の
で

す
。
広
場
に
穴
を
掘
り
、
周
り

を
む
し
ろ
で
囲
っ
た
ト
イ
レ
は

怖
か
っ
た
で
す
よ
。
徹
夜
で
キ

ャ
ン
プ
フ
ァ
イ
ヤ
ー
を
囲
ん
で
、

語
っ
て
歌
っ
て
川
瀬
さ
ん
の
お

話
を
聞
き
ま
し
た
。
矢
臼
別
演

習
場
が
な
く
な
る
ま
で
続
け
て

ほ
し
い
で
す
。

 

標
津
町　

出
口
諒
さ
ん

　

人
間
が
生
き
て
い
く
上
で
、

地
域
で
の
つ
な
が
り
は
と
て
も

大
事
で
す
ね
。

 

釧
路
市　

早
坂
教
子
さ
ん

　

健
康
保
険
証
の
廃
止
問
題

は
、
も
っ
と
早
く
議
論
さ
れ
る

べ
き
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
高

齢
者
な
ど
自
力
で
マ
イ
ナ
ン
バ

ー
カ
ー
ド
を
取
得
で
き
な
い
人

が
い
る
現
実
を
置
き
去
り
に
し

て
い
る
と
感
じ
ま
す
。

 

釧
路
市　

廣
本
久
美
子
さ
ん

　

暑
い
日
が
続
き
、
猫
の
額
ほ

ど
の
庭
に
も
、
ト
マ
ト
が
真
っ

赤
に
実
り
ま
し
た
。

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

締
切
り　

11
月
10
日
。
発
表
は

２
０
２
３
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

※
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
。

　
【
８
月
号
の
正
解
発
表
】

正
解　
「
ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
」

当
選
者（
敬
称
略
）原
多
加
子
、滝
澤

敏
雄
、日
笠
康
司
、野
呂
春
枝
、河
内

則
子
、佐
々
木
栄
子
、島
都
茂
子
、竹

田
彰
一
、木
村
晴
治
、藪
本
昇

�

応
募
81
通　

正
解
74
通

ヒ
ン
ト
：
お
池
に
は
ま
っ
て
さ
あ

大
変
！

① 

○
◎
ウ
○

元
素
記
号
は
「
Ｋ
」

② 

○
◎
○
○
グ
○

局
長
は
近
藤
勇

③ 

◎
カ
○
○

山
田
太
郎
が
活
躍
す
る
野

球
漫
画

④ 

○
◎
ラ

「
土
竜
」
何
と
読
む
？ 

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
。

※ 

掲
載
の
方
に
図
書
カ
ー
ド

贈
呈
。

❖10月友の会支部の行事予定
鳥取支部 秋のウォーキング 10/ 1㈰10：00 鳥取ドーム駐車場集合

鳥取支部 観楓会＆温泉小旅行と医療懇談会 10/18㈬ 9：00 鶴居村グリーンパークホテル

鳥取支部 友の会鳥取支部パークゴルフ大会納会 10/27㈮12：45 鳥取10号公園PG場

❖定例の健康づくり、文化活動の予定
鉄 北 支 部 ふまねっと 10/19㈭ 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 10/ 2㈪・10/15㈰ 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
10/ 7㈯ 14：00 第1土曜 駒 場 会 館

10/13㈮ 14：00 第2金曜 若 草 会 館

ひまわり支部 陶 芸 教 室

10/ 5㈬・10/18㈬ 18：00 第1・3水曜

生 駒 支 部 長 宅
10/ 5㈭・10/19㈭ 13：30 第1・3木曜

10/ 6㈮・10/20㈮ 13：30 第1・3金曜

10/ 7㈯・10/21㈯ 13：30 第1・3土曜

鳥 取 支 部

百人一首の会 10/12㈭・10/26㈭ 12：45 第2・4木曜

鶴 風 荘ふまねっと 10/16㈪・10/24㈫ 13：00 第3月曜・第4火曜

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

大楽毛支部
ふまねっと 10/ 2㈪・10/26㈭ 13：00 第1月曜・第3木曜

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

芦野支部  芦野けんこう体操クラブ 10/18㈬ 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 10/12㈭・10/26㈭ 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 10/15㈰ 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 10/18㈬ 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 10/14㈯ 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 10/24㈫ 10：00 第4火曜 緑ケ岡パークゴルフ場

ふ ま ね っ と 10/16㈪ 14：00 第3月曜 富 士 見 会 館

桜ヶ岡支部 ふまねっと 10/24㈫・10/31㈫ 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 10/12㈭ 10：00 第2木曜 武 佐 の 森

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

白 樺 支 部 ふまねっと 10/14㈯ 10：00 第2土曜 桜 ヶ 岡 会 館

阿 寒 支 部 ふまねっと 10/13㈮・10/27㈮ 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
10/ 9㈪ 10：30 第2月曜 別保日の出会館

10/25㈬ 13：30 第4水曜 北見団地地区会館

標 茶 支 部 ふまねっと 10/17㈫ 10：00 第3火曜 開 発 セ ン タ ー

別 海 支 部 ふまねっと 10/ 4㈬・10/11㈬
10/18㈬・10/25㈬ 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 10/14㈯・10/28㈯ 9：30 第2・4土曜

ね む ろ 医 院
健康サークル・エトピリカB 10/14㈯・10/28㈯ 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。

　

９
月
18
日
、
釧
路
市
栄
町
公

園
で
、
日
米
共
同
訓
練
に
反
対

す
る
道
東
集
会
が
開
か
れ
、
約

１
５
０
人
が
集
ま
り
ま
し
た
。

　

主
催
す
る
釧
根
平
和
運
動
フ

ォ
ー
ラ
ム
や
「
米
軍
来
る
な
！

釧
根
連
絡
会
」
な
ど
の
団
体
か

ら
発
言
が
あ
り
、
サ
イ
バ
ー
部

隊
や
ミ
サ
イ
ル
部
隊
も
参
加
す

る
な
ど
、
過
去
の
訓
練
よ
り
も

大
規
模
化
し
て
お
り
、
自
衛
隊

が
前
線
で
ミ
サ
イ
ル
攻
撃
を
行

う
訓
練
や
離
島
奪
還
訓
練
な

ど
、
来
年
ま
で
毎
月
の
よ
う
に

日
米
共
同
訓
練
が
予
定
さ
れ
て

い
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
ま
し
た
。

　

参
加
者
ら
は
「
私
達
が
よ
っ

て
立
つ
べ
き
は
憲
法
。
力
を
合

わ
せ
て
戦
争
す
る
国
づ
く
り
を

進
め
る
勢
力
を
止
め
よ
う
」
と

シ
ュ
プ
レ
ヒ
コ
ー
ル
を
あ
け
ま

し
た
。

Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
Ｑ
を
学
ぶ

 

桜
ケ
岡
支
部
医
療
懇
談
会

　

８
月
26
日
桜
ケ
岡
医
院
待
合

室
で
研
修
医
の
鳥
井
沙
南
医
師

が
講
師
と
な
り
、「
Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ

Ｑ
と
は
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
医

療
懇
談
会
が
開
か
れ
19
人
が
参

加
し
ま
し
た
。
基
本
的
な
性
の

あ
り
方
や
社
会
が
取
り
組
む
課

題
な
ど
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

当
日
は
Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
Ｑ
当
事
者
も

参
加
し
、
直
面
す
る
問
題
に
つ

い
て
の
報
告
も
あ
り
ま
し
た
。

　

桜
ケ
岡
支
部
の
参
加
者
か
ら

は
「
人
権
の
問
題
、
み
ん
な
で

取
り
組
ま
な
け
れ
ば
」「
地
域

の
子
供
達
が
Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
Ｑ
を
学

ぶ
機
会
を
作
り
た
い
」
な
ど
の

感
想
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

 

釧
路
市　

林
伸
子
さ
ん

　

釧
路
に
し
て
は
蒸
し
暑
い
日

が
続
き
、
例
年
に
な
く
扇
風
機

を
使
い
ま
し
た
。
電
気
代
が
心

配
で
す
。

 

札
幌
市　

山
田
英
子
さ
ん

　

友
の
会
ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ
に

挑
戦
中
。
毎
日
ラ
ジ
オ
体
操
頑

張
っ
て
い
ま
す
。

道
東
か
ら
４
演
題
発
表

 

北
海
道
民
医
連
友
の
会
活
動
交
流
集
会

憲
法
９
条
ま
も
れ

 

日
米
共
同
訓
練
２
３
反
対　

道
東
集
会

　

９
月
２
日
、
札
幌
で
北
海
道

民
医
連
の
友
の
会
活
動
交
流
集

会
が
開
か
れ
、
オ
ン
ラ
イ
ン
参

加
も
含
め
、
全
道
か
ら
２
３
０

人
の
友
の
会
員
が
参
加
し
ま
し

た
。

　

全
体
会
で
は
む
か
わ
町
診
療

所
で
総
合
診
療
医
と
し
て
活
動

す
る
香
山
リ
カ
さ
ん
の
記
念
講

演
や
、
各
地
の
友
の
会
の
活
動

を
ま
と
め
た
学
習
講
演
が
あ
り

ま
し
た
。

　

全
体
会
の
後
は
４
つ
の
分
散

会
に
わ
か
れ
、
道
東
か
ら
鶴
居

支
部
の
釜
萢
尚
さ
ん
、
美
原
支

部
の
福
岡
和
子
さ
ん
、
ぬ
さ
ま

い
支
部
の
田
中
博
修
さ
ん
、
鳥

取
支
部
の
飯
田
尚
志
さ
ん
が
現

地
で
所
属
支
部
の
活
動
を
報
告

し
ま
し
た
。

釧
路
市　

高
橋
明
子
さ
ん

釧路市　平井洋子さん

活動報告をする福岡和子さん

会場の様子

シュプレヒコールあげる参加者


