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美
原
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
が
移
転
し
て
１
年
。
庭
で
始
め
た
家
庭
菜
園
「
み
は
ら
農
園
」
で
は
ト

マ
ト
や
ジ
ャ
ガ
イ
モ
、
カ
ボ
チ
ャ
、
ナ
ス
な
ど
と
夏
に
は
ス
イ
カ
の
収
穫
に
も
成
功
。
10
種
類
以
上
の
作

物
を
育
て
、
収
穫
は
利
用
者
さ
ん
の
食
事
に
取
り
入
れ
大
好
評
で
す
。
美
原
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
の

紺
谷
結
香
所
長
（
右
か
ら
２
人
目
）、
菅
野
直
美
看
護
師
（
右
端
）、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
池
田
秀
樹
さ
ん
（
後

列
中
央
）、
利
用
者
Ａ
さ
ん
に
１
年
を
振
り
返
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

紺
谷　

あ
っ
と
い
う
間
の
一
年
で
し
た
ね
。

引
っ
越
し
て
来
た
ば
か
り
の
頃
は
、
全
て

手
探
り
の
状
態
で
し
た
。
農
園
が
雑
草
だ

ら
け
で
土
も
荒
れ
て
い
て
、
苦
労
し
た
の

を
思
い
出
し
ま
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
池

田
さ
ん
や
近
所
の
皆
さ
ん
に
助
け
て
も
ら

い
、
ス
イ
カ
ま
で
育
て
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

池
田　

土
づ
く
り
か
ら
し
っ
か
り
や
っ
た

甲
斐
が
あ
り
ま
し
た
ね
。
定
年
を
き
っ
か

け
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
始
め
ま
し
た
が
、

み
な
さ
ん
が
収
穫
を
喜
ん
で
く
れ
る
の
が

嬉
し
い
で
す
。
ス
イ
カ
を
上
手
く
育
て
ら

れ
た
ら
、
地
域
で
話
題
に
な
っ
て
、
こ
の

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
に
も
っ
と
人
が

集
ま
る
か
な
と
期
待
し
て
い
ま
し
た
。
実

は
写
真
以
外
に
、
小
ぶ
り
の
ス
イ
カ
が
11

個
も
で
き
た
ん
で
す
よ
。

Ａ
さ
ん　

こ
こ
は
陽
当
た
り
が
よ
く
て
す

ご
し
や
す
い
。
家
庭
菜
園
が
好
き
な
の
で
、

プ
ラ
ン
タ
ー
じ
ゃ
な
く
、
広
い
庭
で
育
て

ら
れ
る
の
が
嬉
し
い
で
す
ね
。

菅
野　

近
所
の
方
が
「
成
長
は
ど
う
だ

い
？
」「
も
っ
と
水
を
や
っ
た
方
が
い
い

よ
」
な
ん
て
声
を
か
け
て
く
れ
る
こ
と
も

あ
る
の
で
、
そ
こ
で
も
地
域
の
み
な
さ
ん

と
交
流
が
生
ま
れ
ま
す
。

紺
谷　

菅
野
さ
ん
は
、
休
日
で
も
時
々
、

農
園
の
様
子
を
見
に
来
た
り
し
て
く
れ
て

い
る
ん
で
す
よ
ね
。
ス
タ
ッ
フ
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
さ
ん
、
地
域
の
み
な
さ
ん
に
愛
さ

れ
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
ま
す
。
池
田
さ

ん
は
、
デ
イ
の
表
札
や
農
園
の
看
板
な
ど

も
手
作
り
し
て
く
だ
さ
っ
て
本
当
に
感
謝

で
す
。

池
田　

み
な
さ
ん
が
喜
ん
で
く
れ
る
と
嬉

し
く
て
「
よ
し
、
も
っ
と
頑
張
ろ
う
」「
こ

ん
な
こ
と
も
や
っ
て
み
よ
う
」
と
い
う
気

持
ち
に
な
る
し
、
色
々
な
ア
イ
デ
ア
も
湧

い
て
き
ま
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
な
が

ら
元
気
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
よ
。

Ａ
さ
ん　

作
物
の
成
長
が
気
に
な
る
か
ら
、

デ
イ
に
通
う
の
が
ま
す
ま
す
楽
し
み
に
な

り
ま
し
た
。
自
分
た
ち
で
育
て
た
旬
の
野

菜
や
果
物
を
食
べ
ら
れ
る
の
は
嬉
し
い
。

こ
こ
の
食
事
は
本
当
に
美
味
し
い
で
す
よ
。

紺
谷　

調
理
の
ス
タ
ッ
フ
も
美
原
地
域
の

方
。
こ
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
を
拠

り
所
と
し
て
色
々
な
人
が
集
ま
っ
て
く
れ

て
い
ま
す
。
も
う
、
美
原
の
地
域
全
体
が

家
族
の
よ
う
な
感
じ
で
す
。

菅
野　

人
の
縁
っ
て
素
敵
で
す
ね
。
み
な

さ
ん
が
生
き
生
き
と
す
ご
せ
る

施
設
で
あ
り
、
地
域
で
あ
っ
て

ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

池
田　

今
年
は
イ
チ
ゴ
の
栽
培

を
成
功
さ
せ
ま
す
よ
。
す
で
に

み
な
さ
ん
と
一
緒
に
準
備
を
進

め
て
い
ま
す
。

紺
谷　

楽
し
み
で
す
ね
。

一
同　

絶
対
成
功
さ
せ
ま
し
ょ

う
！

育てた旬がうれしい

地域全体が家族のよう

ボランティアで元気に

人の縁って素敵ですね

人のつながり 大きな実り人のつながり 大きな実り
美
原
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

美
原
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

��

み
は
ら
農
園

み
は
ら
農
園
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●おせち料理が作り過ぎて残ってし
まうことはありませんか？
　うま煮となますがとっても美味し
い料理に変身します。上手にリメ
イクしましょう。
●おこわは通常もち米で作りますが
切りもちを入れることでうるち米
でももちっとした食感になります。

　
①お米は研いで30分浸水させておきます
②うま煮の具は全て１cm大程度に切ります
③お米はいつも通りの水加減にし、調味料を加えます
④お米の上に切った具と切りもちを入れます
　（切りもちが無い時は入れなくてもよいです）
　炊飯器で通常通り炊きます
　炊き上がったらすぐによく混ぜます
　盛り付けて上に三つ葉を飾ります

　
①干し椎茸は水に浸して戻しておきます
②戻した椎茸と油揚、きゅうりは千切りにします
③フライパンにごま油を入れ、油揚と椎茸を炒めます
　（焦げそうな時は椎茸の戻し汁を少し加えます）
　火が通ったらオイスターソースを半分加えます
　火から降ろし粗熱を取ります
④なますに残りのオイスターソースと豆板醤を混ぜます
　さらにきゅうりと冷ましておいた油揚と椎茸を加えて
　混ぜ合わせます

作り方(調理時間 60分)材料 ４人分
【中華おこわ風】
うま煮� 300ｇ
うるち米� ２合
切りもち� １枚
三つ葉� 少々
オイスターソース� 大さじ１杯
鶏ガラスープの素� 小さじ２杯

【中華五色なます】
なます� 100ｇ
油揚（小揚）� １枚
干し椎茸� ２枚
きゅうり� 1/2本
ごま油� 小さじ１杯
オイスターソース� 小さじ１杯
豆板醤� 小さじ1/2杯

第59回

管理栄養士の今月の一品　健康
レシピ
健康
レシピ

て
、
地
域
の
医
療
や
介
護
の
相

談
の
窓
口
に
な
れ
た
ら
と
思
い

ま
す
。

　

釧
路
町
で
は
あ
ま
り
友
の
会

が
知
ら
れ
て
い
な
い
と
感
じ
て

い
ま
す
。
も
っ
と
地
域
で
友
の

会
の
存
在
を
知
っ
て
も
ら
い
、

し
た
。

　

最
近
、
釧
路
町
支
部
は
遠
矢

地
区
で
会
員
が
増
え
て
き
て
元

気
で
す
。
昨
年
二
人
の
遠
矢
地

区
の
支
部
役
員
が
ふ
ま
ね
っ
と

サ
ポ
ー
タ
ー
の
資
格
を
と
っ
て

く
れ
ま
し
た
。
今
年
は
ぜ
ひ
、

り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

春
採
地
域
は
桜
ケ
岡
医
院
が

近
く
、
勤
医
協
や
友
の
会
へ
の

信
頼
を
感
じ
て
い
ま
す
。
高
齢

者
や
所
得
の
少
な
い
人
の
多
い

地
域
で
す
の
で
、
困
り
ご
と
が

な
い
か
職
員
と
地
域
訪
問
し
て

　

興
津
支
部
は
コ
ロ
ナ
禍
で
棒

サ
ッ
カ
ー
と
ラ
ン
チ
・
カ
レ
ー

の
会
を
中
止
し
て
い
ま
す
。
定

例
の
集
ま
り
は
ふ
ま
ね
っ
と
だ

け
に
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、
モ

ル
ッ
ク
と
ボ
ッ
チ
ャ
を
役
員
会

で
試
し
た
ら
と
て
も
楽
し
か
っ

　

少
し
前
か
ら
声
を
か
け
て
い

た
だ
い
た
の
で
す
が
、
退
職
ま

で
待
っ
て
も
ら
い
、
よ
う
や
く

支
部
長
に
就
任
で
き
ま
し
た
。

勤
医
協
Ｏ
Ｂ
の
支
部
長
と
し

　

奈
良
輪
さ
ん
が
退
職
し
支
部

長
を
引
き
受
け
て
く
れ
た
の
で
、

長
年
一
緒
に
支
部
活
動
を
し
て

い
る
大
西
さ
ん
と
交
代
し
、
支

部
長
か
ら
事
務
局
長
に
な
り
ま

　

古
く
か
ら
友
の
会
員
で
し
た

が
、
忙
し
く
て
活
動
に
は
あ
ま

り
参
加
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

仕
事
が
落
ち
着
き
、
時
間
が
で

き
た
の
で
支
部
長
と
し
て
関
わ

　

支
部
長
を
頼
ま
れ
た
と
き
は

と
て
も
驚
き
ま
し
た
が
、
事
務

局
長
の
高
橋
さ
ん
が
支
え
て
く

れ
る
と
い
う
の
で
や
っ
て
み
る

こ
と
に
し
ま
し
た
。

職
員
と
一
緒
に
支
部
活
動
を

遠
矢
地
区
で
も
ふ
ま
ね
っ
と
を

信
頼
感
じ
る
地
域
で

モ
ル
ッ
ク
、
ボ
ッ
チ
ャ
始
め
ま
す

釧
路
町
支
部　

支
部
長
　
奈
良
輪
　
晃
さ
ん

釧
路
町
支
部　

事
務
局
長
　
中
家
　
信
好
さ
ん

春
採
支
部　

支
部
長
　
松
永
　
俊
雄
さ
ん

興
津
支
部　

支
部
長
　
天
城
　
和
歌
子
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

　

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。

　

昨
年
は
、
徐
々
に
以
前
の
日
常
活

動
を
回
復
す
る
こ
と
が
で
き
た
１
年

で
し
た
。
４
年
ぶ
り
に
開
催
し
た「
健

康
ま
つ
り
」
は
青
空
の
下
、
８
０
０

人
の
笑
顔
が
輝
き
ま
し
た
。「
友
の

会
活
動
交
流
集
会
」
は
１
０
０
人
が

会
場
に
一
堂
に
会
し
、「
く
ら
し
ご

と
」
の
櫛
部
武
俊
さ
ん
の
講
演
で
地

域
の
生
活
困
窮
者
の
支
援
に
つ
い
て

学
び
ま
し
た
。
今
後
の
友
の
会
支
部

活
動
に
役
立
て
て
も
ら
お
う
と
「
健

康
づ
く
り
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
」

も
始
め
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
な
か

な
か
開
く
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
医

療
懇
談
会
は
、
あ
ら
た
に
医
療
懇
談

会
メ
ニ
ュ
ー
を
作
成
し
、
30
か
所
近

く
で
開
か
れ
て
支
部
活
動
の
活
性
化

に
繋
が
っ
て
き
て
い
ま
す
。

先
生
方
を
は
じ
め
、
職
員
の
み
な
さ

ん
の
友
の
会
活
動
へ
の
大
き
な
ご
支

援
、
ご
協
力
に
心
か
ら
感
謝
申
し
上

げ
ま
す
。

　

健
康
で
あ
り
た
い
と
い
う
の
は
み

ん
な
の
願
い
で
す
。
私
た
ち
を
取
り

ま
く
平
和
や
い
の
ち
、
暮
ら
し
を
お

び
や
か
す
こ
と
に
は
抗
い
、
安
心
し

て
く
ら
せ
る
ま
ち
づ
く
り
の
た
め

に
、
今
年
も
み
な
さ
ん
と
力
を
合
わ

せ
て
新
た
な
気
持
ち
で
、
健
康
づ
く

り
・
仲
間
づ
く
り
・
ま
ち
づ
く
り
を

楽
し
く
す
す
め
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。
平
和
を
守
り
、
社
会
保
障
の

充
実
の
運
動
を
す
す
め
て
い
く
た
め

に
も
、
友
の
会
の
す
そ
野
を
広
げ
て

繋
が
り
、
よ
り
大
き
く
発
展
さ
せ
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

　

今
年
も
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
。

　

未
だ
お
さ
ま
ら
ぬ
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
と
、
３
年
ぶ
り
と
な

る
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
。

こ
れ
ら
の
感
染
症
に
注
意
し
な
が
ら

の
生
活
が
、
ま
だ
し
ば
ら
く
は
続
き

そ
う
で
す
。
一
方
で
、
昨
年
は
そ
の

付
き
合
い
方
が
大
き
く
変
わ
っ
た
一

年
で
し
た
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
学
ん
だ
こ
と
を
生
か

し
て
、
新
し
い
ス
タ
イ
ル
で
私
た
ち

の
活
動
も
進
ん
で
い
ま
す
。
離
れ
た

と
こ
ろ
か
ら
で
も
参
加
で
き
る
オ
ン

ラ
イ
ン
を
併
用
し
つ
つ
、
待
ち
に
待

っ
た
集
合
し
て
対
面
で
の
取
り
組
み

が
再
開
さ
れ
ま
し
た
。
医
師
が
参
加

す
る
医
療
懇
談
会
も
、
数
多
く
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

　

世
界
に
目
を
向
け
る
と
、
ウ
ク
ラ

イ
ナ
や
ガ
ザ
で
起
こ
っ
て
い
る
こ
と

に
は
収
束
が
み
え
ず
、
非
人
道
的
な

蛮
行
を
止
め
る
こ
と
が
で
き
な
い
国

際
社
会
に
失
望
と
〝
人
間
の
恥
〟
を

感
じ
る
今
日
こ
の
頃
で
す
。

　

国
内
を
み
て
も
、
貧
困
と
格
差
の

拡
大
、
障
害
者
や
ジ
ェ
ン
ダ
ー
を
は

じ
め
と
す
る
様
々
な
差
別
、
気
候
危

機
な
ど
、
数
多
く
の
問
題
が
山
積
し

て
い
ま
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
物
価
の

高
騰
な
ど
、
み
な
さ
ん
の
生
活
や
医

療
・
介
護
事
業
の
経
営
も
大
変
な
状

況
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

民
医
連
綱
領
が
掲
げ
る
無
差
別
平

等
の
医
療･

介
護
と
ま
ち
づ
く
り
を

進
め
、
日
本
国
憲
法
が
謳
う
人
権
尊

重
と
平
和
的
生
存
権
の
保
障
の
精
神

を
生
か
し
て
、
公
正
な
社
会
を
め
ざ

し
て
世
界
や
日
本
国
内
に
あ
る
様
々

な
課
題
に
力
を
合
わ
せ
て
行
く
。
こ

の
地
に
な
く
て
は
な
ら
な
い
存
在
と

な
る
べ
く
道
東
勤
医
協
の
長
期
計
画

と
、
そ
の
柱
と
な
る
協
立
病
院
の
リ

ニ
ュ
ー
ア
ル
の
議
論
を
進
め
る
一
年

に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

今
年
も
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。

社
会
医
療
法
人 

道
東
勤
労
者
医
療
協
会　

理
事
長

�

黒
　
川
　
聰
　
則

新 年 の ご あ い さ つ

頼
ら
れ
る
組
織
に
な
り
た
い
と

思
い
ま
す
。

　

健
康
づ
く
り
な
ど
の
日
常
的

な
活
動
に
も
っ
と
職
員
が
関
わ

れ
た
ら
、
と
考
え
て
い
ま
す
。

若
い
職
員
た
ち
と
懇
談
会
を
開

け
た
ら
い
い
で
す
ね
。

遠
矢
地
区
で
ふ
ま
ね
っ
と
を
始

め
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

会
員
の
多
い
セ
チ
リ
太
地
区

も
医
療
懇
談
会
な
ど
を
企
画
し

て
盛
り
上
げ
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

み
た
い
で
す
ね
。

　

今
年
は
ふ
ま
ね
っ
と
の
定
例

開
催
や
温
泉
旅
行
、
医
療
懇
談

会
な
ど
活
発
に
活
動
で
き
る
よ

う
役
員
会
で
計
画
を
立
て
て
い

ま
す
。

た
の
で
、
定
例
で
始
め
る
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。
暖
か
く
な
っ

た
ら
外
で
モ
ル
ッ
ク
を
す
る
の

が
楽
し
み
で
す
。
医
療
懇
談
会

も
開
き
た
い
で
す
ね
。

ことぶき団地支部 厚岸支部白糠支部

春採支部

愛国支部

大楽毛支部

美原支部

興津支部 鳥取支部

桜ヶ岡支部

３年ぶり、やっと会えたね
各地で友の会活動が再開

　コロナ禍のため、友の会活動を中止せざるを得ない時期が続き
ましたが、昨年は感染対策をしながら、多くの支部で健康づくり、
仲間づくりが再開されました。また、医療懇談会も活発に開かれ、
昨年は20支部が職員を講師に招き学びました。
　2024年も医療懇談会や定例の健康づくりなどの新しい企画が
予定されています。誘い合って集まり、楽しく交流する一年にし
ましょう。

おせちリメイク　中華おこわ風と中華五色なます
（1人分）�エネルギー�404kcal　たんぱく質�10.4g
� 脂質�5.6g　塩分�1.9g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
11
日
㈰�

完
全
予
約
制

電
話
予
約
受
付
　

１
月
10
日
㈬
　

13
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

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

※
毎
週
水
曜
日（
午
前
）に
乳
が
ん
検
診
を
行
っ
て
い
ま
す
。く
わ
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
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者
10
人
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図
書
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日
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発
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※
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
。

❖１月友の会支部の行事予定
ぬさまい支部 新年会 1/13㈯ 11：30 富士見会館
鳥 取 支 部 新春の集い　そば打ち 1/20㈯ 9：30 鳥取北会館
ぬさまい支部 医療懇談会「黒川先生に何でも聞いてみよう」 1/20㈯ 14：30 富士見会館
文 苑 支 部 医療懇談会「冬場の運動不足解消のためのストレッチ」1/25㈭ 14：00 文 苑 会 館
春 採 支 部 医療懇談会「高齢化に伴う病気と認知症について」 1/31㈬ 14：00 富士見会館

❖定例の健康づくり、文化活動の予定
鉄 北 支 部 ふ ま ね っ と 1/18㈭ 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 1/21㈰ 13：30 第3日曜 愛 国 会 館

ひまわり支部 陶 芸 教 室

1/ 4㈭・1/18㈭ 13：30 第1・3木曜

生 駒 支 部 長 宅
1/ 6㈯・1/20㈯ 13：30 第1・3土曜
1/15㈪ 13：30 第3月曜
1/17㈬ 18：00 第3水曜

鳥 取 支 部
百人一首の会 1/11㈭・1/25㈭ 12：45 第2・4木曜

鶴 風 荘ふ ま ね っ と 1/15㈪・1/23㈫ 13：00 第3月曜・第4火曜
健康サロン童顔（えがお） 1/ 8（月・祝）・1/22㈪ 10：00 第2・4月曜

大楽毛支部
ふ ま ね っ と 1/ 9㈫・1/22㈪ 13：00 第2火曜・第4月曜

大 楽 毛 生 活 館
太 極 拳 1/15㈪・1/29㈪ 10：00 第3・5月曜

芦野支部  芦野けんこう体操クラブ 1/17㈬ 10：00 第3水曜 芦 野 会 館
ぬさまい支部 ふ ま ね っ と 1/15㈪ 14：00 第3月曜 富 士 見 会 館
桜ヶ岡支部 ふ ま ね っ と 1/23㈫・1/30㈫ 10：00 第4・5火曜 桜ヶ岡中央会館
興 津 支 部 ふ ま ね っ と 1/ 9㈫ 10：00 第2火曜 晴 海 町 内 会 館
白 樺 支 部 ふ ま ね っ と 1/13㈯ 10：00 第2土曜 桜 ヶ 岡 会 館
阿 寒 支 部 ふ ま ね っ と 1/12㈮・1/26㈮ 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/ 8（月・祝） 10：30 第2月曜 別保日の出会館
1/24㈬ 13：30 第4水曜 北見団地地区会館

標 茶 支 部 ふ ま ね っ と 1/16㈫ 10：00 第3火曜 開 発 セ ン タ ー

別 海 支 部 ふ ま ね っ と
1/ 3㈬・1/10㈬
1/17㈬・1/24㈬
1/31㈬

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 1/13㈯・1/27㈯ 9：30 第2・4土曜

ね む ろ 医 院
健康サークル・エトピリカB 1/13㈯・1/27㈯ 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。

釧路市　高橋明子さん
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市　

宮
沢
俊
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さ
ん
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江
端
澄
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ん
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路
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路
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か
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さ
ん
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路
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ん

釧
路
市　

佐
藤
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さ
ん

釧
路
市　

小
山
内
美
和
子
さ
ん

※ 

掲
載
の
方
に
図
書
カ
ー
ド

を
贈
呈
し
ま
す
。

（絵・太田美季）

おたのしみパズル
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※色の濃淡や微妙な違いはまちがいに含みません
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●
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下
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ド
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忘
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