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手塚医師と一緒に体を動かす標茶支部のみなさん

　

友
の
会
標
茶
支
部
の
医
療
懇
談
会
で
、
元
歯
科
医
師
で
釧
路

協
立
病
院
内
科
の
手
塚
拓
馬
医
師
が
「
お
口
の
健
康
」
を
テ
ー

マ
に
講
演
し
ま
し
た
。
内
容
を
紹
介
し
ま
す
。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
を
予
防
し
て

健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う

　
「
口
か
ら
食
べ
る
」
と
い
う

こ
と
は
、
ヒ
ト
の
ラ
イ
フ
ス
テ

ー
ジ
の
原
点
で
す
。
単
な
る
栄

養
に
留
ま
ら
ず
、
生
き
る
活
力

の
源
で
あ
り
、
楽
し
み
や
団
ら

ん
と
い
っ
た
社
会
的
活
動
と
参

加
を
織
り
な
す
営
み
で
す
。
高

齢
化
や
新
し
い
生
活
様
式
、
外

出
機
会
の
減
少
か
ら
、
特
に
高

齢
者
の
単
身
世
帯
で
は
、
孤
食

や
調
理
困
難
に
よ
る
低
栄
養
が

懸
念
さ
れ
ま
す
。
今
後
は
個
々

の
高
齢
者
の
課
題
だ
け
で
な

く
、
地
域
全
体
で
健
全
な
食
生

活
を
支
え
る
体
制
作
り
、
歯
科

と
医
科
の
連
携
を
含
め
た
多
職

種
協
働
が
必
要
と
な
る
で
し
ょ

う
。

　

国
と
日
本
歯
科
医
師
会
が
推

進
し
た
「
８
０
２
０
運
動
（
80

歳
以
上
で
20
本
以
上
の
歯
）」

の
達
成
率
は
５
１
．
６
％
（
令

和
４
年
度
歯
科
疾
患
実
態
調

査
）と
高
水
準
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
誤
嚥
性
肺
炎
や
糖
尿
病

な
ど
全
身
疾
患
と
口
腔
ケ
ア
の

重
要
性
が
証
明
さ
れ
、
単
に
歯

を
残
す
時
代
か
ら
口
腔
機
能
の

保
全
と
全
身
に
目
を
向
け
る
時

代
へ
と
シ
フ
ト
し
て
き
ま
し
た
。

そ
こ
で
生
ま
れ
た
概
念
が
「
オ

ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」
で
す
。

　

フ
レ
イ
ル
と
は
、「
加
齢
に

よ
り
心
身
が
衰
え
健
康
と
要
介

護
状
態
の
狭
間
に
あ
る
〝
危
う

い
〟
状
態
」
で
す
。
具
体
的
に

は
、
風
邪
を
こ
じ
ら
せ
て
肺
炎

に
な
っ
た
り
、
転
倒
し
て
骨
折

し
た
り
、
入
院
す
る
と
環
境
の

変
化
に
適
応
で
き
ず
不
穏
に
な

っ
た
り
し
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
は
、

身
体
面
（
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
、
ロ

コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
）・

心
理
面
（
認
知
症
、
抑
う
つ
）・

社
会
面（
独
居
、
貧
困
、
孤
食
）

が
互
い
に
絡
み
合
い
、
一
度
歯

車
が
回
り
出
す
と
ド
ミ
ノ
倒
し

　

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
は
、〝

オ
ー
ラ
ル
（
口
の
）〟
フ
レ
イ

ル
で
す
。
加
齢
や
認
知
症
、
生

活
環
境
の
変
化
か
ら
口
の
管
理

が
ほ
っ
た
ら
か
し
に
な
る
と
、

口
周
り
の
〝
さ
さ
い
な
衰
え
〟

（
歯
の
本
数
が
減
っ
た
、
滑
舌

が
悪
く
な
っ
た
、
噛
め
な
い
食

品
が
増
え
た
、
む
せ
る
こ
と
が

増
え
た
、
食
べ
こ
ぼ
す
よ
う
に

な
っ
た
な
ど
）
が
生
じ
、
そ
の

ま
ま
放
置
す
る
と
口
腔
機
能
や

心
身
の
機
能
低
下
に
つ
な
が
り

健
全
な
食
生
活
は
口
か
ら

口
の
健
康
状
態
知
っ
て

�

体
操
な
ど
対
策
を

ま
す
。
あ
る
調
査
に
よ
る
と
、

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
人
は
そ

う
で
な
い
人
と
比
較
し
て
、
要

介
護
認
定
、
死
亡
の
発
生
リ
ス

ク
が
４
年
間
で
２
倍
以
上
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
予
防

に
は
、
ま
ず
自
分
の
お
口
の
健

康
状
態
を
知
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
歯
科
医
院
を
受
診
し
ま
し

ょ
う
。
次
に
、
口
周
り
の
さ
さ

い
な
衰
え
を
見
逃
さ
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
セ
ル
フ
チ
ェ

ッ
ク
表
を
や
っ
て
み
て
く
だ
さ

い
。

　

最
後
に
、
家
庭
で
も
で
き
る

お
口
の
体
操
を
紹
介
し
ま
す
。

日
本
歯
科
医
師
会
の
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
で
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
や
動
画

の
閲
覧
が
可
能
で
す
の
で
参
考

に
し
て
く
だ
さ
い
。

釧
路
協
立
病
院
内
科

手 

塚
　
拓 

馬 

の
よ
う
に
坂
道
を
転
げ
落
ち
て

い
き
ま
す
。
一
方
、
早
期
に
気

づ
き
対
応
で
き
れ
ば
、
負
の
連

鎖
を
断
ち
切
り
再
び
健
康
状
態

へ
近
づ
け
る
こ
と
が
で
き
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

むせる・食べこぼす 食欲がない
少ししか食べられない

柔らかいものばかり
食べる

滑舌が悪い
舌が回らない

お口が乾く
ニオイが気になる

自分の歯が少ない
あごの力が弱い

オーラルフレイル　あてはまるものありますか？

（唇を中心とした）口の体操

 舌の体操（舌圧訓練）

（唇と）ほほの体操

①口をすぼめる。 ②「イ～」と横に開く。
ほほを膨らませた後、すぼめるという動きを
数回する。（水はなくてもOK）

①舌を左のほほの内側に
　強く押しつける。
②自分の指で、口の中の舌の先を、
　ほほの上から押さえる。
③それに抵抗するように、
　舌をほほの内側に、
　ゆっくり10 回押しつける。
④右のほほでも同じこと繰り返す。

ウー イー

舌舌

繰り返しましょう

舌先と指先を
１０回

押しつけ合う

ブク
　ブク

ブク
　ブク

水は
大さじ１程度

＝オーラルフレイルのセルフチェック表＝

質　問　事　項 はい いいえ

□ 半年前と比べて、堅い物が食べにくくなった ２

□ お茶や汁物でむせることがある ２

□ 義歯を入れている※ ２

□ 口の乾きが気になる １

□ 半年前と比べて、外出が少なくなった １

□ さきイカ・たくあんくらいの堅さの食べ物を噛むことができる １

□ １日に２回以上、歯を磨く １

□ １年に１回以上、歯医者に行く １

※�歯を失ってしまった場合は義歯等を適切に使って堅いものをしっかり食べること
ができるよう治療することが大切です。

合計の点数が４点以上で危険性が高い!!
０～２点 オーラルフレイルの危険性は低い

３点 オーラルフレイルの危険性あり

４点以上 オーラルフレイルの危険性が高い
出典：東京大学高齢社会総合研究機構　田中友規、飯島勝矢
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12
月
16
日
、
ケ
ア
コ
ー
ト
ひ
ま
わ
り
グ
ル
ー
プ
の
職
員
と
友

の
会
鉄
北
支
部
が
食
料
と
日
用
品
の
配
布
企
画
「
ひ
ま
わ
り
フ

レ
ン
ド
パ
ン
ト
リ
ー
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

職
員
と
友
の
会
が
物
資
配
布

必
要
な
人
に
届
く
支
援

　

ひ
ま
わ
り
フ
レ
ン
ド
パ
ン
ト
リ
ー
は
、
ケ
ア
コ
ー
ト
ひ
ま
わ
り
を

会
場
に
し
て
開
催
し
て
き
ま
し
た
が
、
３
回
目
の
開
催
は
川
北
町
と

松
浦
町
の
公
営
住
宅
前
を
会
場
に
選
び
、
50
人
分
の
支
援
物
資
を
配

布
し
ま
し
た
。

　

当
日
は
職
員
20
人
と
鉄
北
支
部
か
ら
７
人
が
参
加
し
、
設
営
や
物

資
の
配
布
、
来
場
者
へ
の
声
掛
け
な
ど
を
一
緒
に
行
い
ま
し
た
。
食

料
を
受
け
取
っ
た
人
は
「
こ
ん
な
に
貰
っ
て
い
い
の
？
助
か
る
わ
。

ご
近
所
さ
ん
に
も
い
い
か
い
？
」
と
喜
ん
で
い
ま
し
た
。

　

過
去
２
回
の
開
催
で
は
開
始
前
か
ら
配
布
を

待
つ
人
も
い
ま
し
た
。
地
域
に
支
援
を
必
要
と

す
る
人
が
い
る
こ
と
が
確
認
で
き
ま
し
た
が
、

職
員
か
ら
「
支
援
が
必
要
な
の
に
会
場
ま
で
来

る
こ
と
が
で
き
な
い
人
も
い
る
の
で
は
」
と
い

う
感
想
が
出
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
た
め
職
員
と
鉄
北
支
部
で
意
見
交
換

し
、
今
回
は
事
業
所
で
は
な
く
地
域
に
出
て
開

催
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
片
山
節
子
さ
ん
は
「
誰
も
が
困
っ

て
い
る
世
の
中
で
、
若
い
職
員
た
ち
が
自
分
た

ち
よ
り
も
大
変
な
人
が
い
る
は
ず
だ
と
気
づ
い

た
こ
と
が
素
晴
ら
し
い
。
優
し
い
取
り
組
み
を

実
行
す
る
人
が
い
て
、
喜
ん
で
受
け
取
る
人
が

い
る
。
地
域
に
繋
が
り
が
生
ま
れ
た
。
人
間
は

孤
独
で
な
け
れ
ば
生
き
て
い
け
る
」
と
話
し
ま

す
。
村
川
貴
洋
介
護
福
祉
士
は
「
こ
の
企
画
は

民
医
連
の
活
動
そ
の
も
の
。
地
域
の
反
応
も
良

く
職
員
も
元
気
を
も
ら
っ
た
。
今
後
も
定
期
的

な
活
動
と
し
た
い
」
と
意
欲
を
見
せ
ま
し
た
。

友の会と職員が
地域に出て食料配布
ひまわりフレンドパントリー

サンタの衣装で食料を渡す友の会と職員

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
／
２
月
28
日
㈬
13
時
30
分
～
15
時
00
分

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

問
合
先
／
釧
路
協
立
病
院�

・�

望
月

Ｔ
Ｅ
Ｌ
０
１
５
４
―
２
４
―
６
８
１
１（
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

０
１
５
４
―
２
４
―
６
８
１
１

ま
で

訪問の様子。お話や身だしなみ、室内の様子から
困りごとに気づくことも。

燃料代・物価高騰で厳しい冬
北海道民医連 冬季高齢者生活実態調査

節
電
、
厚
着
で
し
の
ぐ

 
高
齢
者
の
暮
ら
し
知
っ
て

灯
油
・
電
気
代
で
月
２
万

 

何
と
か
や
り
く
り

灯
油
代
補
助
に

�

背
を
向
け
る
釧
路
市

　

１
月
12
日
、
釧
路
市
内
の
共

同
住
宅
で
ひ
と
り
暮
ら
し
を
す

る
Ａ
さ
ん
（
75
歳
）
宅
を
訪
れ

る
と
、
節
電
の
た
め
、
室
内
の

照
明
は
消
灯
し
た
ま
ま
。
居
間

は
ほ
ん
の
り
暖
か
い
も
の
の
、

暖
房
機
器
は
居
間
に
あ
る
煙
突

式
ス
ト
ー
ブ
１
台
の
み
の
た
め
、

廊
下
や
寝
室
は
ひ
ん
や
り
と
し

て
い
ま
し
た
。
Ａ
さ
ん
は
部
屋

の
中
で
も
厚
着
で
す
ご
し
て
い

ま
す
。
ス
ト
ー
ブ
を
一
日
中
つ

け
て
い
る
た
め
、
設
定
温
度
を

低
く
し
て
い
て
も
、
灯
油
代
は

月
に
１
万
３
千
～
５
千
円
ほ
ど

か
か
り
ま
す
。
ま
た
、
Ａ
さ
ん

宅
の
ホ
ー
ム
タ
ン
ク
は
90
ℓ
。

灯
油
の
配
達
を
し
て
く
れ
る
の

は
１
０
０
ℓ
以
上
か
ら
の
業
者

が
多
く
、
配
達
を
頼
み
に
く
い

状
況
で
す
。
ご
近
所
さ
ん
の
力

も
借
り
て
、
ポ
リ
タ
ン
ク
の
灯

油
を
ホ
ー
ム
タ
ン
ク
に
移
す
な

ど
工
夫
し
て
い
ま
す
が
、
腰
を

痛
め
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
雪
が
溶
け
て
凍
り
、

玄
関
前
は
ツ
ル
ツ
ル
。
足
腰
に

不
安
が
あ
る
た
め
、
市
の
除
雪

基
準
15
㎝
未
満
の
積
雪
だ
と
誰

か
の
助
け
を
待
つ
ほ
か
あ
り
ま

せ
ん
。
市
内
に
住
む
娘
さ
ん
も

す
ぐ
に
は
除
雪
に
駆
け
つ
け
ら

れ
ま
せ
ん
。「
外
出
は
娘
が
病

院
や
買
い
物
に
連
れ
て
行
っ
て

く
れ
る
と
き
だ
け
。
光
熱
費
や

除
雪
の
問
題
な
ど
高
齢
者
の
暮

ら
し
ぶ
り
を
知
っ
て
ほ
し
い
」

と
話
し
ま
し
た
。

　

Ｂ
さ
ん
（
82
歳
）
は
、
電
気

代
や
食
費
の
高
騰
に
悩
ま
さ
れ

て
い
ま
す
。
ひ
と
り
暮
ら
し
を

す
る
共
同
住
宅
は
、
建
物
が
古

く
、
水
道
管
が
凍
結
す
る
の
を

防
ぐ
た
め
、
給
湯
器
は
一
日
中

つ
け
っ
ぱ
な
し
に
せ
ざ
る
を
え

ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
電
気
代

が
か
さ
み
ま
す
。
週
３
回
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
に
通
っ
て
お
り
、
ず

っ
と
家
の
中
で
す
ご
し
て
い
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ

で
も
灯
油
代
と
電
気
代
を
合
わ

せ
る
と
ひ
と
月
で
２
万
円
ほ
ど

か
か
り
、
大
き
な
負
担
に
な
っ

　

釧
路
社
会
保
障
推
進
協
議
会

と
い
の
ち
と
く
ら
し
を
守
る
釧

路
市
民
会
議
は
昨
年
11
月
、
釧

　

道
東
勤
医
協
が
加
盟
す
る
北
海
道
民
医
連
で
は
毎
年
冬
季
に
、
高
齢
者
の
生
活

実
態
調
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。
今
年
度
の
調
査
で
は
、
灯
油
代
や
電
気
料
金
な
ど

光
熱
費
の
ほ
か
、
諸
物
価
の
高
騰
で
食
費
の
負
担
が
増
え
て
い
る
実
態
が
浮
き
彫

り
に
な
り
ま
し
た
。
桜
ケ
岡
医
院
居
宅
介
護
支
援
事
業
部
で
所
長
を
務
め
る
、
ケ

ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
佐
藤
亜
希
子
さ
ん
が
２
軒
の
お
宅
を
訪
れ
ま
し
た
。

て
い
ま
す
。

　
「
何
で
も
高
く
な
っ
て
、
食

糧
や
衣
服
が
以
前
と
同
じ
金
額

で
は
手
に
入
ら
な
く
な
っ
た
。

買
い
物
は
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
に
頼

ん
で
い
る
の
で
相
談
し
な
が
ら

何
と
か
や
り
く
り
し
て
い
る
。

余
裕
は
な
い
」と
話
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、足
腰
の
衰
え
を
感
じ
、

自
力
で
の
除
雪
は
困
難
で
す
。

他
の
部
屋
に
住
む
方
が
、
玄
関

前
の
除
雪
を
し
て
く
れ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
が
、
個
人
の
善
意

を
あ
て
に
は
で
き
ま
せ
ん
。

路
市
に
対
し
て
、
低
所
得
世
帯

な
ど
を
対
象
に
し
た
「
ぬ
く
も

り
助
成
金
」
の
再
開
と
拡
充
を

訴
え
る
要
望
書
を
提
出
。
釧
路

市
か
ら
は
「
国
の
対
策
を
注
視

し
対
応
を
考
え
る
」
と
回
答
が

あ
り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
政
府
の
補
正
予
算

が
決
ま
り
、
低
所
得
者
向
け
の

「
燃
料
油
価
格
激
変
緩
和
措
置
」

が
臨
時
交
付
金
の
推
奨
項
目
の

一
つ
に
あ
げ
ら
れ
ま
し
た
。
し

か
し
、
市
は
水
道
基
本
料
の
２

か
月
免
除
な
ど
を
決
め
た
も
の

の
、
暖
房
費
の
補
助
に
は
背
を

向
け
ま
し
た
。
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    リハビリ技士の
ワンポイントアドバイス

第88回 健
康
健
康

  

づ
く
り

づ
く
り

「膝が抜けそうになる」3
　今回は前回触れた、ふくらはぎの筋肉の鍛え方についてお話し
ます。
　その前に、筋肉の鍛え方について２つ知っていただきたいこと
があります。
①�筋肉は鍛える時に動かした範囲で最も強くなりますので、台な
どに乗り踵を少し落とした位置からしっかりと踵を上げていき
ます。

②�筋肉を鍛える時の最も望ましい負荷量です。12～20回程で疲
れてしまう負荷量の運動を、30秒から１分ほどの休憩を入れ
て３セット行うのが効果的だと言われています。

　最初は少ない回数でも良いので、両脚一緒から始めましょう。
両脚一緒に20回やっても疲れなくなってきたら、今度は片脚だ
けで行いましょう。

第60回
からだ温まる
「スンドゥブ風根菜スープ」

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	164kcal			たんぱく質	13.1g			
	 脂質	8.6g			塩分	3.4g			食物繊維	2.3g

①白菜、ニラは食べやすい大きさ
に切る。ゴボウはささがきにし、
絹豆腐は２～３cm角のさいの
目に切る。生姜は皮をむいてす
りおろす。
②鍋にごま油を入れ、ひき肉を炒
める。だし汁、キムチの素を加
えゴボウを煮る。ゴボウに火が
通ったら、白菜、豆腐、あさりを
加える。
③具材に火が通ったら、生姜を加
え、ニラを入れ火を止める。他の
野菜や卵を入れても美味しく召
し上がれます。
④器に盛り付けて出来上がり。

作り方(調理時間 10分)

寒い冬の時期、体を温める根菜
や生姜、香辛料を使って温かい
スープは如何でしょうか？野
菜・タンパク質を自由に加えら
れるので、これ１品でバランス
もOKです。

子
ど
も
・
市
民
虐
殺
や
め
、
今
す
ぐ
停
戦
を

パ
レ
ス
チ
ナ
問
題
と
命
を
守
る
た
め
に
私
達
が
で
き
る
こ
と

　

12
月
16
日
、
釧
路
革
新
懇
話
会
の
例
会
が
開
か
れ
、
パ
レ
ス

チ
ナ
で
医
療
支
援
活
動
を
続
け
る
勤
医
協
札
幌
病
院
の
猫
塚
義

夫
医
師
が
講
演
し
ま
し
た
。
内
容
を
要
約
し
て
紹
介
し
ま
す
。

北
海
道
パ
レ
ス
チ
ナ
医
療
奉
仕
団

団
長
・
医
師猫

　
塚
　
義
　
夫

逃
げ
場
の
な
い
市
民

希
望
の
な
い
社
会

政
権
に
抗
あ
ら
が
う
人
も

私
達
に
何
が
で
き
る
か

　

封
鎖
さ
れ
て
い
る
ガ
ザ
地
区

は
狭
く
、
南
北
で
約
40
㎞
の
土

地
に
２
３
０
万
人
が
押
し
込
め

ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
へ
爆
撃

が
繰
り
返
さ
れ
、
す
で
に
２
万

人
以
上
の
死
者
、
そ
の
内
子
ど

も
は
８
千
人
、
さ
ら
に
死
者
の

３
倍
か
ら
５
倍
の
負
傷
者
。
行

方
不
明
者
も
約
８
千
人
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

私
は
整
形
外
科
で
、
現
地
で

担
当
す
る
治
療
は
、
手
足
が
ち

ぎ
れ
る
、
脊
髄
損
傷
な
ど
の
怪

我
、
そ
し
て
銃
創
で
す
。
不
潔

な
銃
弾
が
体
に
入
る
と
感
染
が

起
き
て
四
肢
の
切
断
を
せ
ざ
る

を
え
な
い
場
合
が
多
い
で
す
。

　

攻
撃
で
ガ
ザ
に
20
あ
る
病
院

は
ほ
と
ん
ど
機
能
を
失
い
ま
し

　

ガ
ザ
は
イ
ス
ラ
エ
ル
に
よ
る

16
年
間
の
封
鎖
で
産
業
が
ほ
ぼ

な
く
な
り
、
働
く
場
所
も
な
く

貧
困
に
あ
え
い
で
い
ま
す
。

　

若
者
は
60
～
70
％
が
失
業
し

て
い
ま
す
。
賃
金
も
低
く
、
若
い

医
者
た
ち
は
自
分
の
知
識
、
技

た
。
麻
酔
薬
も
底
を
つ
き
、
現

在
は
妊
婦
さ
ん
に
対
し
無
麻
酔

で
帝
王
切
開
を
す
る
と
い
う
、

医
療
関
係
者
は
聞
く
だ
け
で
足

が
震
え
る
よ
う
な
状
況
で
す
。

　

電
気
は
１
日
３
～
４
時
間
し

か
通
電
し
ま
せ
ん
。
夏
場
は
50

度
に
な
る
ガ
ザ
地
区
で
エ
ア
コ

ン
も
冷
蔵
庫
も
使
え
な
い
、
汚

水
処
理
も
で
き
ず
、
河
川
や
海

は
汚
染
さ
れ
て
い
ま
す
。
下
痢

や
呼
吸
器
感
染
症
が
蔓
延
し
、

人
々
は
武
器
だ
け
で
な
く
病
気

で
殺
さ
れ
、
遺
体
は
処
理
が
で

き
ず
道
に
並
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

水
や
食
料
が
足
り
な
く
、
子

ど
も
た
ち
も
草
を
食
べ
、
泥
水

を
飲
ん
で
い
る
、
餓
死
者
が
出

る
か
も
し
れ
な
い
状
況
で
す
。

術
を
維
持
す
る
た
め
月
給
６
万

円
程
度
で
も
働
い
て
い
ま
す
。

　

学
校
は
破
壊
さ
れ
、
主
要
５

科
目
し
か
教
え
る
余
裕
が
な

く
、
子
ど
も
は
音
楽
や
美
術
に

つ
い
て
学
べ
ま
せ
ん
。
子
ど
も

は
学
ぶ
場
所
と
夢
を
奪
わ
れ
、

　

ガ
ザ
に
は
パ
レ
ス
チ
ナ
自
治

政
府
な
ど
様
々
な
勢
力
が
あ

り
、
公
然
と
ハ
マ
ス
を
批
判
す

る
人
も
い
ま
す
。
す
べ
て
の
住

民
が
ハ
マ
ス
を
支
持
し
て
い
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ハ

マ
ス
は
治
安
部
門
と
軍
事
部

門
、
福
祉
部
門
に
分
か
れ
ガ
ザ

社
会
に
入
り
込
ん
で
い
ま
す
。

　

軍
事
部
門
の
兵
士
は
約
２
万

５
千
人
で
す
が
、
強
大
な
イ
ス

ラ
エ
ル
の
軍
事
力
と
比
較
に
な

ら
な
い
の
は
明
ら
か
で
す
。

　

ユ
ダ
ヤ
人
も
す
べ
て
が
イ
ス

ラ
エ
ル
の
現
政
権
を
支
持
し
て

　

民
主
主
義
は
人
権
を
守
る
も

の
、
パ
レ
ス
チ
ナ
を
傍
観
し
て

民
主
主
義
と
は
い
え
な
い
と
思

い
ま
す
。

　

ま
ず
歴
史
の
経
過
を
知
る
こ

と
で
す
。
16
年
間
の
封
鎖
で
風

船
の
よ
う
に
膨
れ
上
が
っ
た
不

満
が
ハ
マ
ス
の
越
境
攻
撃
に
つ

な
が
っ
て
い
ま
す
。
正
確
な
事

実
を
知
り
、
そ
し
て
広
め
る
こ

と
、
市
民
一
人
ひ
と
り
の
声
を

集
め
世
論
を
作
る
こ
と
が
大
事

で
す
。
世
界
の
世
論
が
ア
メ
リ

カ
や
日
本
の
態
度
に
も
影
響

し
、変
化
さ
せ
た
と
思
い
ま
す
。

い
ま
せ
ん
。
ユ
ダ
ヤ
人
は
色
々

な
国
で
現
地
に
溶
け
込
み
暮
ら

す
人
々
と
、
歴
史
的
な
差
別
を

乗
り
越
え
る
た
め
自
分
の
国
を

持
つ
べ
き
と
い
う
考
え
を
持
つ

人
々
が
い
ま
す
。
現
在
は
ユ
ダ

ヤ
選
民
思
想
を
持
っ
て
い
る
、

ユ
ダ
ヤ
原
理
主
義
の
人
た
ち
の

政
権
が
ガ
ザ
侵
攻
を
す
す
め
て

い
ま
す
が
、
パ
レ
ス
チ
ナ
人
弾

圧
に
反
対
す
る
ユ
ダ
ヤ
の
人
々

も
存
在
し
、
我
々
が
イ
ス
ラ
エ

ル
社
会
で
活
動
す
る
拠
り
所
に

も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

武
力
で
は
絶
対
に
平
和
は
守

れ
な
い
。
イ
ス
ラ
エ
ル
は
軍
事

大
国
で
す
が
、
せ
い
ぜ
い
機
関

銃
や
水
道
管
で
作
っ
た
手
製
の

ロ
ケ
ッ
ト
砲
し
か
持
っ
て
い
な

い
ハ
マ
ス
と
こ
の
よ
う
な
状
況

に
な
っ
て
し
ま
う
。
国
の
平
和
、

社
会
の
平
和
は
、
い
く
ら
軍
備

を
増
強
し
て
も
達
成
で
き
ま
せ

ん
。

　

憲
法
前
文
の
平
和
的
生
存
権

と
第
９
条
こ
そ
が
、
ま
さ
に
平

和
を
作
り
上
げ
る
現
実
性
が
あ

る
。
こ
の
こ
と
が
よ
く
理
解
で

き
る
と
思
い
ま
す
。

材料 ２人前
豚肉ひき肉	 40ｇ
あさり水煮缶	 30ｇ
絹ごし豆腐	 150ｇ
ごぼう	 30ｇ
白菜	 30ｇ
ニラ	 15ｇ
生姜	 少々
キムチ鍋の素	 70㎖
かつお出し汁	 300㎖
ごま油	 少々

①壁等に手をついて踵を
少し落とした状態から

②踵を最後までしっかり
と上げます。

イ
ス
ラ
エ
ル
兵
に
よ
る
市
民
へ

の
人
権
侵
害
が
日
常
と
い
う
世

界
し
か
知
ら
な
い
の
で
す
。

　

経
済
も
文
化
も
破
壊
さ
れ
、

ガ
ザ
の
人
た
ち
は
身
体
的
に
は

生
き
て
い
る
け
れ
ど
も
、
希
望

も
な
い
、
展
望
も
な
い
、
未
来

も
な
い
状
態
、
社
会
全
体
が
う

つ
状
態
、
生
き
な
が
ら
に
し
て

殺
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。
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お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

締
切
り　

３
月
10
日
。
発
表
は

２
０
２
４
年
４
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
。

　
【
12
月
号
の
正
解
発
表
】

正
解　
「
も
ち
つ
き
」

当
選
者（
敬
称
略
）的
場
律
子
、西
村

寿
美
子
、池
之
谷
フ
ジ
子
、木
村
桂

子
、松
谷
明
子
、花
井
孝
子
、森
か
ず

え
、松
橋
清
子
、五
十
嵐
陽
子
、柴
田

秀
吉�

応
募
96
通　

正
解
88
通

ヒ
ン
ト
：
１
日
損
？
得
？

① 

○
◎
○
ラ

　
　
○
○
ウ
○
○
○

代
表
作
は「
十
津
川
警
部
」

シ
リ
ー
ズ

② 

○
ホ
◎
○
キ

今
年
は
東
北
東
を
向
い
て

丸
か
じ
り

③ 

◎
◎
○
ツ
○
ン

英
語
で
Ｚ
Ｏ
Ｏ

④ 

○
ヒ
◎

「
家
鴨
」
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
。

❖２月友の会支部の行事予定
鶴 居 支 部 医療懇談会「整形なんでも相談会」 2/17㈯14：00 下幌呂コミュニティセンター

❖定例の健康づくり、文化活動の予定
鉄 北 支 部 ふまねっと 2/15㈭ 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 2/� 5㈪・2/18㈰ 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
2/� 3㈯ 14：00 第1土曜 駒 場 会 館

2/� 9㈮ 14：00 第2金曜 若 草 会 館

ひまわり支部 陶 芸 教 室

2/� 1㈭・2/15㈭ 13：30 第1・3木曜

生 駒 支 部 長 宅
2/� 3㈯・2/17㈯ 13：30 第1・3土曜

2/� 5㈪・2/19㈪ 13：30 第1・3月曜

2/� 7㈬・2/21㈬ 18：00 第1・3水曜

鳥 取 支 部

百人一首の会 2/� 8㈭・2/22㈭ 12：45 第2・4木曜

鶴 風 荘ふまねっと 2/19㈪・2/27㈫ 13：00 第3月曜・第4火曜

健康サロン童顔（えがお） 2/12㈪・2/26㈪ 10：00 第2・4月曜

大楽毛支部
ふまねっと 2/� 5㈪・2/19㈪ 13：00 第1・3月曜

大 楽 毛 生 活 館
太極拳 2/13㈫・2/26㈪ 10：00 第2火曜・第4月曜

芦野支部� �芦野けんこう体操クラブ 2/21㈬ 10：00 第3水曜 芦 野 会 館

桜ヶ岡支部 ふまねっと 2/27㈫ 10：00 第4・5火曜 桜ヶ岡中央会館

興 津 支 部 ふまねっと 2/13㈫ 10：00 第2火曜 晴 海 町 内 会 館

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

阿 寒 支 部 ふまねっと 2/� 9㈮・2/23（金・祝） 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
2/12㈪ 10：30 第2月曜 別保日の出会館

2/28㈬ 13：30 第4水曜 北見団地地区会館

標 茶 支 部 ふまねっと 2/20㈫ 10：00 第3火曜 開 発 センター

別 海 支 部 ふまねっと 2/� 7㈬・2/14㈬
2/21㈬・2/28㈬ 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 2/10㈯・2/24㈯ 9：30 第2・4土曜

ね む ろ 医 院
健康サークル・エトピリカB 2/10㈯・2/24㈯ 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。

３
年
ぶ
り
の
元
旦
募
金 

　

　

２
０
２
４
年
の
元
日
に
釧
路

市
鳥
取
神
社
前
で
、
核
兵
器
廃

絶
署
名
へ
の
協
力
と
被
爆
者
連

帯
の
募
金
を
訴
え
ま
し
た
。
元

日
の
恒
例
行
事
で
あ
る
こ
の
取

り
組
み
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染

症
の
影
響
で
３
年
ぶ
り
の
実
施

と
な
り
ま
し
た
。

　

晴
天
に
恵
ま
れ
、
初
詣
に
訪

れ
た
多
く
の
皆
さ
ん
か
ら
、９
，

３
８
３
円
の
心
温
ま
る
募
金
が

寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
職
員
の
重
康
有
美

さ
ん
よ
り
、「
ビ
キ
ニ
水
爆
被

災
70
年
の
今
年
、
草
の
根
の
運

動
を
さ
ら
に
ひ
ろ
げ
、
日
本
政

府
に
核
兵
器
禁
止
条
約
を
批
准

さ
せ
る
年
に
し
た
い
」
と
新
年

の
抱
負
を
聞
く
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

釧
路
市　

高
橋
明
子
さ
ん

釧路市　佐藤恵子さん

※
掲
載
の
方
に
図
書
カ
ー
ド

　

贈
呈
。

�

釧
路
市　

大
庭
喜
代
子
さ
ん

　

美
原
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ

ー
の
ス
イ
カ
す
ご
い
で
す
ね
。

イ
チ
ゴ
も
楽
し
み
で
す
。
以
前

は
す
こ
や
か
の
健
康
サ
ー
ク
ル

に
通
っ
て
い
ま
し
た
が
、
活
動

が
な
く
な
っ
て
残
念
。
支
部
の

温
泉
レ
ク
な
ど
に
参
加
し
て
い

ま
す
。

�

釧
路
市　

木
下
夕
美
子
さ
ん

　

友
の
会
に
は
地
域
に
密
着
し

た
集
ま
り
が
た
く
さ
ん
あ
り
、

高
齢
者
に
と
っ
て
は
参
加
し
や

す
い
で
す
。

�

釧
路
市　

内
田
ミ
ツ
子
さ
ん

　

地
域
の
た
め
に
「
ひ
ま
わ
り

フ
レ
ン
ド
パ
ン
ト
リ
ー
」
な
ど

の
取
り
組
み
を
さ
れ
て
い
る
こ

と
に
感
謝
し
ま
す
。
子
ど
も
食

堂
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
い

る
の
で
、
体
が
続
く
限
り
頑
張

り
ま
す
！

�

根
室
市　

大
塚
七
郎
さ
ん

　

今
年
の
モ
ッ
ト
ー
は
、「
い
つ

も
元
気
で
明
る
い
笑
顔
、
百
歳

目
指
し
て
ま
っ
し
ぐ
ら
」
で
す
。

�

陸
別
町　

早
田
み
ど
り
さ
ん

　

毎
年
お
正
月
号
に
掲
載
さ
れ

て
い
る
間
違
い
探
し
を
、
子
ど

も
が
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

友の会９条ネット交流会
「２０２４年を戦争・軍拡の年にしないために
　　～現在の世界と日本を歴史的に検証する～」
　講師　北海道教育大学釧路校　准教授
　　　　山本研二さん

日時
　２月１５日㈭
会場
　道東勤医協会館

　

１
月
13
日
、
ぬ
さ
ま
い
支
部

が
富
士
見
会
館
で
新
年
会
を
開

き
、
子
ど
も
を
含
め
た
19
人
が

参
加
し
ま
し
た
。

　

能
登
半
島
地
震
の
犠
牲
者
へ

の
黙
祷
の
後
、
支
部
長
の
佐
々

木
祐
一
郎
さ
ん
は
乾
杯
で
「
久

し
ぶ
り
の
新
年
会
で
す
が
、
皆

さ
ん
集
ま
っ
て
く
れ
て
よ
か
っ

た
。
新
し
い
活
動
の
ア
イ
デ
ィ

ア
を
出
し
合
っ
て
支
部
の
発
展

に
つ
な
げ
ま
し
ょ
う
」
と
あ
い

さ
つ
し
ま
し
た
。

　

宴
会
で
は
持
ち
寄
っ
た
自
慢

の
飯
寿
司
や
五
目
ご
は
ん
、
漬

物
な
ど
が
振
る
舞
わ
れ
喜
ば
れ

て
い
ま
し
た
。

　

歓
談
後
は
参
加
者
が
一
人
ず

つ
近
況
報
告
を
し
、
最
後
は
ビ

ン
ゴ
ゲ
ー
ム
で
盛
り
上
が
り
、

楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
ま
し
た
。

会
食
と
ボ
ッ
チ
ャ
で
親
睦
深
め
る

 

鶴
居
支
部
い
つ
で
も
元
気
交
流
会

待
望
の
新
年
会 

ぬ
さ
ま
い
支
部

　

１
月
13
日
、
茂
雪
裡
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
で
い
つ
で
も

元
気
交
流
会
を
開
催
し
、
役
員

や
職
員
９
人
が
集
ま
り
ま
し

た
。
ま
ず
は
豪
華
な
料
理
を
囲

ん
で
懇
談
。
寮
を
作
っ
て
、
海

外
か
ら
の
実
習
生
を
受
け
入
れ

て
い
る
地
元
の
酪
農
家
の
様
子

な
ど
が
話
さ
れ
た
ほ
か
、
地
震

の
被
害
が
大
き
い
能
登
半
島
地

域
の
人
々
を
心
配
す
る
声
な
ど

が
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

初
挑
戦
の
ボ
ッ
チ
ャ
で
は
、

３
チ
ー
ム
に
分
か
れ
て
２
回
ず

つ
対
戦
。
思
わ
ぬ
方
向
に
曲
が

っ
た
り
、
転
が
り
す
ぎ
た
り
す

る
ボ
ー
ル
に
、
一
投
ご
と
に
歓

声
や
た
め
息
が
漏
れ
ま
し
た
。

　

２
月
17
日
に
は
吉
岡
猛
医
師

を
講
師
に
医
療
懇
談
会
を
開
く

な
ど
、
健
康
づ
く
り
の
取
り
組

み
を
積
極
的
に
進
め
て
い
ま
す
。


