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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
料
・
低
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診
療
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度
を
利
用

で
き
ま
す

お
問
い
合
わ
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は
お
近
く
の
職
員
へ
。
ま
た
は
お
電
話
く
だ
さ
い
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焼鮭70ｇ

（タンパク質約20ｇ）

納豆50ｇ

（タンパク質約8ｇ）

豚ロース（焼き）50ｇ

（タンパク質約13ｇ）

たまご50ｇ

（タンパク質約6ｇ）

牛乳180ｇ

（タンパク質約6ｇ）

手のひら５つ分のタンパク質を

毎日とりましょう

これで

合計

５３ｇ

運動と栄養のおはなし
　

３
月
19
日
、
ね
む
ろ
医
院
の
待
合
室
で
医
療
懇
談
会
が
開
か

れ
ま
し
た
。
鈴
木
英
雄
院
長
と
橋
本
真
弓
看
護
長
が
講
師
と
な

り
、
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）
の
予
防
に
必
要
な
習
慣
や
食
事
に
つ

い
て
会
員
と
職
員
が
学
び
ま
し
た
。
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
編
集
部

が
取
材
し
た
内
容
を
紹
介
し
ま
す
。

フ
レ
イ
ル
を
予
防
す
る
習
慣
は

日
常
生
活
に
取
り
入
れ
た
い
５
つ
の
運
動

タ
ン
パ
ク
質
は
毎
日

バ
ラ
ン
ス
よ
く
栄
養
摂
取
を

毎
日
の
タ
ン
パ
ク
質
摂
取
と
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活
を

　

１
０
８
歳
の
現
役
の
理
容
師

と
し
て
ギ
ネ
ス
世
界
記
録
に
認

定
さ
れ
た
栃
木
県
の
日
本
人
女

性
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
彼

女
は
、
３
つ
の
朝
の
習
慣
を
実

践
し
て
い
ま
す
。
植
物
繊
維
を

し
っ
か
り
摂
る
食
事
、
自
分
な

り
の
体
操
（
バ
ー
を
掴
ん
で
の

足
上
げ
運
動
な
ど
）、
そ
し
て

緑
茶
を
飲
む
こ
と
で
す
。
こ
の

３
つ
の
習
慣
が
、
健
康
長
寿
の

秘
訣
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　

フ
レ
イ
ル
と
は
、
加
齢
と
と

も
に
心
身
の
機
能
が
衰
え
た
、

健
康
と
要
介
護
の
中
間
の
状
態

を
指
し
ま
す
。
大
切
な
の
は
、

フ
レ
イ
ル
の
段
階
で
あ
れ
ば
、

適
切
な
取
り
組
み
に
よ
っ
て
元

の
健
康
な
状
態
に
戻
れ
る
可
能

性
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

フ
レ
イ
ル
に
は
、
身
体
的
な

フ
レ
イ
ル
（
筋
力
低
下
な
ど
）、

精
神
的
・
心
理
的
な
フ
レ
イ
ル
、

そ
し
て
社
会
的
な
フ
レ
イ
ル（
引

き
こ
も
り
や
社
会
と
の
繋
が
り

の
喪
失
な
ど
）
の
３
つ
の
側
面

が
あ
り
、
こ
れ
ら
は
互
い
に
関

連
し
て
い
ま
す
。

　

活
動
量
が
減
る
と
体
の
筋
肉

の
約
７
割
を
占
め
る
足
腰
か
ら

衰
え
ま
す
。
ま
た
、
栄
養
や
運

動
に
気
を
付
け
て
い
て
も
、
社

会
的
な
孤
立
は
心
身
の
健
康
を

　

食
生
活
は
フ
レ
イ
ル
予
防
の

重
要
な
要
素
で
す
。
低
栄
養
を

防
ぎ
、
健
康
を
維
持
す
る
た
め

に
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食

事
を
基
本
と
し
、
活
動
的
な
生

活
と
社
会
的
な
交
流
を
心
が
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

食
事
で
は
、
筋
肉
を
作
る
た

め
の
重
要
な
材
料
と
な
る
タ
ン

パ
ク
質
を
豊
富
に
含
む
肉
や
魚

損
な
い
、
様
々
な
機
能
低
下
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

国
立
長
寿
医
療
研
究
セ
ン
タ

ー
に
よ
る
と
、
長
生
き
す
る
人

の
社
会
的
な
特
徴
と
し
て
、
男

性
よ
り
も
女
性
が
多
く
、
外
出

す
る
習
慣
が
あ
る
こ
と
、
そ
し

を
３
食
の
う
ち
２
回
は
食
べ
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

美
味
し
く
食
事
を
す
る
た
め

に
は
、
歯
だ
け
で
な
く
、
舌
や

お
口
の
周
り
の
筋
肉
が
し
っ
か

り
と
動
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

こ
れ
ら
の
筋
肉
が
衰
え
る
と
、

食
べ
物
を
う
ま
く
噛
ん
だ
り
飲

み
込
ん
だ
り
す
る
こ
と
が
難
し

く
な
り
ま
す
。
日
頃
か
ら
お
し

て
外
交
的
な
性
格
で
あ
る
こ
と

が
挙
げ
ら
れ
ま
し
た
。
フ
レ
イ

ル
を
予
防
し
、
健
康
寿
命
を
延

ば
す
た
め
に
は
、
栄
養
、
運
動
、

そ
し
て
社
会
参
加
の
３
つ
が
重

要
で
す
。

ゃ
べ
り
を
す
る
な
ど
、
口
周
り

の
筋
肉
を
意
識
し
て
動
か
す
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
飲
み
込
む
機
能
が
低

下
す
る
と
、
些
細
な
こ
と
で
も

む
せ
や
す
く
な
り
ま
す
。
自
分

の
唾
で
む
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
の
で
喉
周
り
の
筋
肉
を
鍛
え

る
こ
と
も
重
要
で
す
。

　

１
日
に
必
要
な
タ
ン
パ
ク
質

の
量
は
、
一
般
的
に
片
手
の
手

の
ひ
ら
５
個
分
程
度
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
体
重
50
～
60
ｋｇ
の

方
で
あ
れ
ば
、
１
日
に
約
50
ｇ

の
タ
ン
パ
ク
質
が
目
安
で
す
。

タ
ン
パ
ク
質
は
体
に
貯
め
て
お

く
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
毎
食

少
し
ず
つ
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

　

食
物
繊
維
が
豊
富
な
も
ち
麦

も
フ
レ
イ
ル
予
防
に
役
立
つ
食

品
で
す
。
白
米
に
比
べ
て
食
感

も
良
く
、
便
通
の
改
善
や
血
糖

値
の
急
激
な
上
昇
を
抑
え
る
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。
食
物
繊

維
の
多
い
「
も
ち
麦
」
は
プ
チ

プ
チ
と
し
た
食
感
。
よ
く
噛
む

こ
と
が
大
事
で
脳
刺
激
・
満
腹

感
が
得
ら
れ
食
べ
過
ぎ
予
防
に

な
り
ま
す
。「
噛
む
力
の
維
持
」

は
「
生
き
る
力
の
維
持
」
に
つ

　

フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
に
は
、
日
常
生
活
の
中
で
意
識
で
き
る
簡
単
な
運
動
習
慣
を
取
り
入
れ
る

こ
と
が
重
要
で
す
。

ゆっくり座る：
イスに座るときは、ゆっくりとお尻
を下ろし、可能であれば90度に近
い角度で一旦停止してから座るよう
に心がけましょう。

ももを高く上げて歩く：
意識して太ももを高く上げるように
歩きましょう。

大股で歩く：
できる範囲で、普段の歩幅よりも少
し大きく歩くようにしましょう。

深呼吸をする：
鼻から息を吸い込み、口からゆっく
りと長く吐き出すロングブレスを、
お腹を引っ込めることを意識しなが
ら行いましょう。

足のグー・パー運動：
座ったままでもできる足の指のグー・
パー運動で、足の指の握力を鍛えま
しょう。

参加者とクイズでやり取りする鈴木英雄医師

フレイル予防 ねむろ医院
　鈴木英雄院長

　　　　　　橋本真弓看護長　
が講演

　

タ
ン
パ
ク
質
を
多
く
含
む
食

品
と
し
て
は
、卵
、豆
腐
、納
豆
、

鰹
節
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
魚
や

ツ
ナ
、
大
豆
の
水
煮
な
ど
の
缶

詰
、
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
、
か
ま

ぼ
こ
、
ち
く
わ
、
カ
ニ
カ
マ
、

温
泉
卵
な
ど
も
手
軽
に
使
え
て

お
す
す
め
で
す
。

な
が
り
ま
す
。

　

お
や
つ
に
は
、
ヨ
ー
グ
ル
ト

に
き
な
粉
を
か
け
た
り
、
ピ
ー

ナ
ッ
ツ
を
食
べ
る
の
も
良
い
で

し
ょ
う
。
き
な
粉
は
大
豆
由
来

で
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
で
す
し
、

ピ
ー
ナ
ッ
ツ
に
も
タ
ン
パ
ク
質

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

バ
ラ
ン
ス
良
く
魚
、
油
、
肉
、

牛
乳
、
野
菜
、
海
藻
、
芋
、
卵
、

大
豆
、
果
物
を
摂
り
、
フ
レ
イ

ル
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。
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「いつでも元気」道東販売所
　☎（０１５４）24-６６２３

黒川聰則理事長理事長を中央に左から

田
た

中
なか

龍
りゅう

河
が

（理学療法士）、若
わか

杉
すぎ

竜
りゅう

吾
ご

（理学療法士）、濵
はま

彩
さい

名
な

（理学療法士）、

佐
さ

藤
とう

真
ま

緒
お

花
か

（看護師）、髙
たか

橋
はし

晴
はる

香
か

（看護師）、大
おお

澤
さわ

麻
ま

椰
や

（看護師）

地
域
の
医
療
と
介
護
を
支
え
る

新
た
な
仲
間
を
迎
え
て

道
東
勤
医
協
入
社
式

釧路協立病院 釧路市治水町3-14 ☎0154-24-6811

道東勤医協理事長・院長 黒 川 聰 則 内科医長 澁 谷 仁 美
副院長 山 崎 雅 勇 内科医師 渡 邉 由 桂

副院長・内科科長 石 川 　 晶 内科医師 藤田優貴子
内科医長 加藤聡一郎

月曜 火曜 水曜 木曜 金曜 土曜

内　　科
総合診療科

午前 ○ ○ ○ ○ ○ 予約
午後 予約 予約 休診 予約 予約 －
夜間診 － ○ － － － －

専門外来
午前 － － － － － 乳がん検診
午後 肝臓 － － － － －

診療時間	 月～金曜日	 	 9：00～17：00
	 火曜日（夜間診療）	 16：00～18：30
	 土曜日（第1・3・5）	 	 9：00～12：00
＊第1・3・5土曜日の午前は予約診療のみです
＊	乳がん検診は、予約枠に限りがあるため予め電話にてご相談下さい。

協立すこやかクリニック 釧路市治水町6-30 ☎0154-24-8405

院長・整形外科科長 樋 口 和 東
整形外科名誉科長 吉 岡 　 猛

月曜 火曜 水曜 木曜 金曜 土曜

整形外科
午前 ○ ○ 予約

（労災） 予約 ○ 予約
（労災）

午後 予約 予約 休診 － 予約 －

専門外来
午前 － － － － － －
午後 － リウマチ － もの忘れ － －

診療時間	 月～金曜日	 	 9：00～17：00
＊	水曜日の午前、第1・3水曜の午後、第1・3・5土曜日の午前は労災診
療（予約）です

桜ヶ岡医院 釧路市桜ヶ岡2-26-5 ☎0154-91-7111

院長・家庭医・総合診療医 加 藤 　 萌
月曜 火曜 水曜 木曜 金曜 土曜

午前 ○ ○ ○ ○ ○ 予約
午後 予約 － 予約 － 予約 －
夜間診 － 予約 － － － －

診療時間	 月～金曜日	 	 9：00～12：00
	 火曜日（夜間診療・予約のみ）16：00～18：30
＊第1・3・5土曜日の午前は予約診療のみです

ねむろ医院 根室市曙町3-3 ☎0153-22-2563

院長 寺 前 晃 介
月曜 火曜 水曜 木曜 金曜 土曜

午前 ○ ○ ○ ○ ○ －
午後 予約 － 訪問診療 予約 予約 －
夜間診 － ○ － － － －

診療時間	 月～金曜日	 	 9：00～11：30
	 火曜日（夜間診療）	 16：00～18：30
＊月・木・金曜日の午後は予約診療のみです

道東勤医協 2025年度 診療案内

〜各病院・診療所共通〜
日曜日と第2・4土曜日および祝日は休診です

　

４
月
１
日
、
道
東
勤
医
協
会

館
で
入
社
式
を
開
催
し
ま
し

た
。
今
年
の
新
入
職
員
は
看
護

師
３
人
、
理
学
療
法
士
３
人
の

計
６
人
で
す
。
黒
川
聰
則
理
事

長
が
「
入
職
お
め
で
と
う
。
共

に
地
域
の
医
療
と
介
護
を
守
る

若
い
力
に
期
待
し
て
い
ま
す
」

と
祝
辞
を
述
べ
て
辞
令
を
交
付

し
ま
し
た
。

　

新
入
職
員
を
代
表
し
て
あ
い

さ
つ
を
し
た
、
釧
路
協
立
病
院

リ
ハ
ビ
リ
室
配
属
の
理
学
療
法

士
・
濵は

ま

彩さ
い

名な

さ
ん
は
「
責
任
感

を
持
っ
て
患
者
さ
ん
や
家
族
に

寄
り
添
い
、
仲
間
と
と
も
に
頑

張
り
ま
す
」
と
決
意
を
述
べ
ま

し
た
。

　

入
社
式
に
続
い
て
３
日
間
に

わ
た
っ
て
研
修
を
行
い
ま
し

た
。
社
会
人
と
し
て
の
マ
ナ
ー

や
心
構
え
、
道
東
勤
医
協
や
友

の
会
の
歴
史
な
ど
を
学
び
、
そ

れ
ぞ
れ
の
職
場
で
歩
み
始
め
て

い
ま
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/５月28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
問合先/釧路協立病院	・	望月
TEL0154-24-6811（代表）

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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最優秀賞の鍋田さん（左）と優秀賞の中根さん（右）

    リハビリ技士の
ワンポイントアドバイス

第100回 最終回 その２ 健
康
健
康

  

づ
く
り

づ
く
り

『リハビリは続く、あなたのペースで…』

【言語聴覚士】2021年６月号（第59回）
　みなさんは最近さかんに出てくる「フレイル」という言葉を聞いたことがありますか？
フレイルとは簡単にいうと「虚弱状態」のことで、健康と要介護のちょうど中間の状態を
指します。こう聞くと体力や筋力が落ちた、歩くのが遅くなったなどの身体機能の低下を
思い浮かべる方が多いかと思いますが、フレイルというのは色々な側面を持っており、身
体的フレイルの他、心理的・認知的フレイルや社会的フレイルと呼ばれるものもあります。

社会的フレイルのチェックをしてみましょう。

1）昨年に比べて外出機会が減りましたか？ はい：１ いいえ：０
2）時々友達を訪ねますか？ はい：０ いいえ：１
3）あなたは友達や家族の役に立っていると感じますか？ はい：０ いいえ：１
4）一人暮らしですか？ はい：１ いいえ：０
5）毎日誰かと会話をしますか？ はい：０ いいえ：１

はい・いいえの右にある数字を足します。

　合計０点はフレイルなし、１点で社会的プレフレイル（フレイル予備軍）、２点以上で
社会的フレイルとなります。
　この記事が掲載された頃はコロナ禍の自粛生活の真只中でした。現在は以前より人と会
う機会や外出機会は増えているかと思いますが、それでも社会的フレイル、またはその予
備軍といわれる高齢者の方は多くいるのが現状です。そして、社会的フレイルの方はその
後身体的フレイルへと移行していくリスクが高いことがわかっています。
　「地域に出て、常に人とのつながり、生きがい・やりがい・目標などを持ちながら継続
的に活動をする」ということがフレイル予防そのものです。まさに友の会の支部活動がそ
れに当たるのではないでしょうか。ぜひ支部の活動に足を運んでみてください。

　長い間、本コーナーをご愛読いただきありがとうございました。協立病院リハビリ室のスタッフ
で約９年間コツコツと連載を続けることができました。楽しみにしてくださる声や、感想をいただ
けることも多く、スタッフ一同の励みになりました。なによりもこの連載を通して、伝えることの
大切さと難しさという私たち自身の学びと、大変貴重な経験になりました。
　これまでの連載を振り返り、理学療法士、作業療法士、言語聴覚士のそれぞれの職種から、もう
一度知ってほしい記事をピックアップし、最終回を３回に分けてお届けします。

第74回
揚げない胡麻団子

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	80kcal			
	 たんぱく質	2.2g			
	 脂質	0.8g			食物繊維	0.7g

①上新粉、絹豆腐を合わせ、耳たぶくらいの柔らかさ
になるまでこねる
　（水分量が足りなければ、水を少しずつ足す）
②20ｇずつに分け、あんこを包む
③沸騰したお湯で５～６分茹でる
④氷水に入れた後、キッチンペーパーで軽く水気を拭
き取る
⑤白ごまをまぶし、ハケで表面にごま油を塗る
　トースターで４分焼く

作り方(調理時間 25分)

材料 ８個分
上新粉	 80ｇ
絹豆腐	 80ｇ
こしあん	 80ｇ
いりごま	 適量
ごま油	 適量

地域とのかかわりの中で成長
若手職員の取り組み

　道東勤医協の未来を担う青年職員が元気
に成長しています。東京で開催された全日
本民医連の事務職員交流集会で、釧路協立
病院の鍋田聖華さんと桜ケ岡医院の中根沙
耶香さんが取り組みを報告。鍋田さんは最
優秀賞、中根さんは優秀賞を受賞しました。
内容の一部をまとめて紹介します。

ア
イ
デ
ア
を
行
動
に
！
青
年
ジ
ャ
ン
ボ
リ
ー

釧
路
協
立
病
院
事
務
課　

事
務
員
　
鍋
田
聖
華
さ
ん

地
域
全
体
に
目
を
向
け
て

桜
ヶ
岡
医
院　

事
務
員
　
中
根
沙
耶
香
さ
ん

　

入
職
し
た
２
０
２
１
年
は
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行

で
、
ほ
と
ん
ど
の
行
事
が
中
止

や
オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
開
催
で
し

た
。
そ
ん
な
中
、
当
時
入
職
２

年
目
だ
っ
た
事
務
職
員
が
事
務

局
長
を
務
め
る
こ
と
に
な
り
、

「
コ
ロ
ナ
禍
で
も
で
き
る
新
し

い
取
り
組
み
を
」
と
活
動
を
始

め
ま
し
た
。

　

２
０
２
１
年
冬
に
は
「
お
こ

め
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
を
実
施
。

外
食
控
え
で
米
の
消
費
量
が
減

り
、痛
手
を
受
け
た
米
農
家
や
、

仕
事
が
減
っ
て
生
活
に
困
る
方

な
ど
に
何
か
で
き
れ
ば
と
考
え

た
企
画
で
す
。
法
人
内
で
募
金

を
呼
び
か
け
、
１
家
庭
あ
た
り

５
ｋｇ
の
米
を
１
０
０
セ
ッ
ト
用

意
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
の
拡
散
な
ど
Ｐ

Ｒ
に
も
力
を
入
れ
、
全
て
の
米

を
配
れ
ま
し
た
。

　

２
０
２
２
年
の
２
月
か
ら
６

月
に
は
「
ウ
ク
ラ
イ
ナ
折
り
鶴

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
を
開
催
。
ウ

ク
ラ
イ
ナ
国
旗
の
青
と
黄
色
の

折
り
紙
で
千
羽
鶴
を
作
り
ま
し

た
。
ま
た
、
協
立
病
院
の
窓
口

に
募
金
箱
を
設
置
し
て
義
援
金

を
募
り
、
道
民
医
連
を
通
じ
て

現
地
へ
送
り
ま
し
た
。

　

反
核
平
和
自
転
車
リ
レ
ー
に

は
入
職
当
初
か
ら
携
わ
っ
て
い

ま
す
。
納
沙
布
岬
か
ら
釧
路
協

立
病
院
ま
で
の
約
１
４
６
キ
ロ

を
自
転
車
で
リ
レ
ー
す
る
こ
の

企
画
に
は
、
か
つ
て
１
０
０
人

く
ら
い
参
加
者
が
い
た
そ
う
で

す
。
し
か
し
、
私
が
初
め
て
参

加
し
た
と
き
は
５
～
６
人
。
長

年
の
伝
統
と
平
和
へ
の
思
い
を

途
切
れ
さ
せ
な
い
よ
う
、
周
り

の
職
員
に
声
を
か
け
て
き
ま
し

た
。
30
回
目
の
昨
年
は
９
月
に

日
帰
り
２
日
間
で
行
い
、
の
べ

40
人
以
上
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

私
た
ち
の
役
割
は
、「
仲
間

を
増
や
し
、
縦
だ
け
で
な
く
横

の
つ
な
が
り
を
つ
く
る
」「
み

ん
な
で
学
習
し
、
交
流
し
、
行

動
す
る
」「
地
域
の
み
な
さ
ん

と
一
緒
に
平
和
と
社
会
保
障
の

運
動
を
進
め
、
安
心
し
て
暮
ら

し
続
け
ら
れ
る
ま
ち
づ
く
り
を

担
う
」「
働
き
や
す
い
職
場
づ

く
り
に
つ
な
げ
る
」
こ
と
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　

桜
ヶ
岡
医
院
は
、
全
て
家
庭

医
・
総
合
診
療
医
に
よ
る
診
察

で
、「
何
で
も
相
談
で
き
る
診

療
所
」
と
し
て
１
日
50
人
ほ
ど

の
患
者
さ
ん
が
来
院
し
ま
す
。

院
内
に
は
、
受
付
で
の
会
話
や

歩
行
の
様
子
な
ど
、
日
々
の
診

療
の
中
で
気
づ
い
た
患
者
さ
ん

の
様
子
の
変
化
な
ど
を
職
員
が

投
稿
で
き
る
「
気
に
な
る
患
者

ボ
ッ
ク
ス
」
を
設
置
し
、
月
に

１
回
、
医
師
や
看
護
師
、
薬
剤

師
、
事
務
員
な
ど
全
職
種
の
職

員
が
集
ま
っ
て
「
気
に
な
る
患

者
さ
ん
」
に
つ
い
て
話
し
合
い

を
し
て
い
ま
す
。

　

取
り
上
げ
ら
れ
る
事
例
で
は

認
知
機
能
の
低
下
が
気
に
な
る

ケ
ー
ス
が
多
く
、
介
護
サ
ー
ビ

ス
利
用
ま
で
は
地
域
全
体
の
サ

ポ
ー
ト
が
必
要
な
こ
と
に
気
づ

き
ま
し
た
。
認
知
症
を
地
域
で

見
守
り
、
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と

も
家
庭
医
診
療
所
の
役
割
だ
と

考
え
、事
務
職
員
の
発
案
で「
地

域
ま
る
ご
と
認
知
症
サ
ポ
ー
タ

ー
養
成
講
座
」
を
企
画
。
友
の

会
の
役
員
に
も
相
談
す
る
な
ど

準
備
を
進
め
ま
し
た
。
診
療
所

の
お
便
り
で
の
告
知
の
ほ
か
、

地
域
の
協
力
を
得
な
が
ら
郵
便

局
や
飲
食
店
に
ポ
ス
タ
ー
を
掲

示
す
る
な
ど
Ｐ
Ｒ
を
し
、
当
日

は
33
人
の
参
加
が
あ
り
ま
し

た
。
地
域
で
認
知
症
の
理
解
が

進
み
、
認
知
症
に
優
し
い
ま
ち

づ
く
り
の
一
歩
に
な
れ
ば
嬉
し

い
で
す
。

　

事
務
職
員
と
し
て
、
診
療
所

の
経
営
を
意
識
す
る
の
は
も
ち

ろ
ん
で
す
が
、
患
者
さ
ん
や
地

域
で
起
き
て
い
る
物
事
に
問
題

意
識
を
持
つ
こ
と
が
大
切
だ
と

思
い
ま
す
。
患
者
さ
ん
や
地
域

の
た
め
に
何
が
で
き
る
の
か
を

考
え
、
多
職
種
が
力
を
合
わ
せ

て
具
体
化
す
る
こ
と
に
、
や
り

が
い
を
感
じ
て
い
ま
す
。

油で揚げないため
ヘルシーで、豆腐
を使うためたんぱ
く質もプラスでき
ます。あんこを包
み丸めるところが
できればその他難
しい工程なく簡単
に作れます！
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釧
路
市　

家
城
三
智
子
さ
ん

　

釧
路
の
森
カ
フ
ェ
で
の
サ
プ

ラ
イ
ズ
コ
ン
サ
ー
ト
、
佐
藤
シ

ン
さ
ん
の
歌
を
私
も
聴
き
た
か

っ
た
で
す
。
ま
た
お
願
い
し
ま
す
。

	

釧
路
市　

松
坂
き
よ
子
さ
ん

　

み
ん
な
が
待
ち
望
ん
だ
春
で

す
ね
。
元
気
に
庭
仕
事
が
で
き

る
よ
う
に
と
思
っ
て
い
ま
す
。

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

締
切
り　

６
月
10
日
。
発
表
は

２
０
２
５
年
７
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
。

　
【
３
月
号
の
正
解
発
表
】

正
解　
「
ウ
ラ
ナ
イ
（
占
い
）
」

当
選
者（
敬
称
略
）飯
塚
路
子
、
三
浦

典
子
、
上
野
キ
ヨ
子
、
佐
々
木
信
子
、

松
原
美
喜
子
、
今
野
勝
俊
、
武
藤
待

子
、
上
杉
雅
津
子
、
宮
本
榮
子
、
大
友

ま
ゆ
み 

応
募
108
通　

正
解
102
通

ヒ
ン
ト
：
ド
ラ
イ
ブ
が
て
ら
立
ち

寄
っ
て

① 

◎
○
ク

入
室
前
の
合
図

② 

◎
○
◎
シ
○
○

代
表
作
は
『
ゲ
ゲ
ゲ
の
鬼

太
郎
』

③ 

○
◎

転
ば
ぬ
先
の
…

④ 

○
◎
ワ

「
団
扇
」
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
。

	

札
幌
市　

大
方
京
子
さ
ん

　

Ｍ
Ｒ
Ｉ
の
記
事
が
と
て
も
わ

か
り
や
す
く
、
勉
強
に
な
り
ま

し
た
。
根
室
の
寺
前
先
生
、
地

域
医
療
を
支
え
て
く
だ
さ
る
頼

も
し
い
先
生
で
す
ね
。

	

釧
路
市　

高
橋
ひ
ろ
み
さ
ん

　

脳
ド
ッ
ク
の
記
事
を
見
て
、

そ
ろ
そ
ろ
受
け
た
方
が
良
い
年

代
だ
と
知
り
ま
し
た
。
申
し
込

み
た
い
と
思
い
ま
す
。

	

釧
路
市　

青
木
智
子
さ
ん

　

物
価
高
で
食
費
も
増
え
る
一

方
な
の
で
、
少
し
で
も
節
約
し

な
が
ら
健
康
的
な
メ
ニ
ュ
ー
を

心
が
け
て
い
ま
す
。
健
康
レ
シ

ピ
も
活
用
し
て
い
ま
す
。

　

友
の
会
連
合
会
は
３
月
18

日
、
道
東
勤
医
協
会
館
で
第

25
回
「
い
つ
で
も
元
気
交
流

会
」
を
開
催
。
阿
寒
国
際
鶴

セ
ン
タ
ー
［
グ
ル
ス
］
館
長

の
河
瀬
幸
さ
ん
が
、「
私
た

ち
の
宝
タ
ン
チ
ョ
ウ
～
ツ
ル

じ
い
の
想
い
を
の
せ
て
」
と

題
し
て
講
演
し
、
Ｚ
ｏ
ｏ
ｍ

と
会
場
合
わ
せ
て
20
人
が
参

加
し
ま
し
た
。

　

江
戸
時
代
に
狩
猟
の
対
象

と
さ
れ
、
明
治
後
半
に
は
絶

滅
し
た
か
と
思
わ
れ
て
い
た

タ
ン
チ
ョ
ウ
。
昭
和
25
年
に

阿
寒
町
の
農
家
・
山
崎
定
次

郎
さ
ん
（
ツ
ル
じ
い
）
が
、

畑
に
舞
い
降
り
た
数
羽
を
人

工
給
餌
で
育
て
る
こ
と
に
成

功
し
た
の
を
き
っ
か
け
に
、

今
で
は
１
千
９
０
０
羽
が
生

息
し
て
い
る
こ
と
。
釧
路
湿

原
は
、
天
敵
か
ら
身
を
守
り

や
す
く
餌
が
多
い
な
ど
、
タ

ン
チ
ョ
ウ
が
好
む
環
境
だ

が
、
乱
開
発
で
営
巣
地
や
生

息
場
所
が
狭
め
ら
れ
て
い
る

こ
と
な
ど
の
話
し
が
あ
り
ま

し
た
。
河
瀬
さ
ん
の
「
タ
ン

チ
ョ
ウ
の
保
護
に
は
湿
原
の

保
護
が
必
要
」と
の
言
葉
に
、

「
私
も
何
か
手
助
け
が
で
き

れ
ば
」
な
ど
の
声
も
あ
り
ま

し
た
。

タ
ン
チ
ョ
ウ
保
護
の

歴
史
や
現
状
学
ぶ

『
い
つ
で
も
元
気
』
交
流
会

　

４
月
５
日
、
若
草
会
館
で

総
会
と
医
療
懇
談
会
を
開
催

し
30
人
が
集
ま
り
ま
し
た
。

支
部
を
結
成
し
た
２
０
０
１

年
当
時
と
同
じ
く
、
２
５
周

年
を
迎
え
た
今
年
も
釧
路
協

立
病
院
整
形
外
科
の
吉
岡
猛

医
師
が
講
師
と
し
て
参
加
し

ま
し
た
。

　

総
会
で
は
、
支
部
活
動
の

中
心
と
な
る「
ふ
ま
ね
っ
と
」

と
「
モ
ル
ッ
ク
」
の
開
催
方

針
を
確
認
し
た
ほ
か
、
友
の

会
ニ
ュ
ー
ス
の
手
配
り
へ
協

力
が
呼
び
か
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

続
く
医
療
懇
談
会
で
は
、

吉
岡
医
師
が
ユ
ー
モ
ア
を
交

え
て
ロ
コ
モ
に
つ
い
て
講
演
。

後
半
は
釧
路
協
立
病
院
リ
ハ

ビ
リ
室
の
ス
タ
ッ
フ
が
見
本

を
示
し
て
補
助
し
な
が
ら
、

踏
み
出
し
た
足
の
歩
幅
か
ら

下
肢
の
筋
力
や
柔
軟
性
な
ど

を
判
断
す
る
「
２
ス
テ
ッ
プ

テ
ス
ト
」
や
、
高
さ
の
異
な

る
踏
み
台
に
座
っ
て
立
ち
上

が
る「
立
ち
上
が
り
テ
ス
ト
」

を
実
践
。「
こ
こ
で
無
理
し

て
け
が
を
し
た
ら
洒
落
に
な

ら
な
い
ね
」
な
ど
笑
い
も
起

こ
り
、
大
い
に
盛
り
上
が
り

ま
し
た
。

吉
岡
医
師
迎
え
２
５
周
年
の

総
会
と
懇
談
会

た
ん
ぽ
ぽ
支
部

帯
広
市　

山
口
京
子
さ
ん

上
富
良
野
町　

谷
口
君
子
さ
ん

釧路市　平かおりさん

❖５月 友の会支部の行事予定
白 糠 支 部 総会 10㈯ 13:00 やまびこ会館和室
美 原 支 部 お花見会 14㈬ 12:50 美原郵便局前集合
芦 野 支 部 総会 17㈯ 10:00 芦 野 会 館
白 糠 支 部 ウォーキング交流会 17㈯ 10:00 PG場インチャロ集合
愛 国 支 部「介護保険制度について」 19㈪ 13:30 愛 国 会 館
桜ケ岡支部 総会・医療懇談会 24㈯ 10:00 桜 ケ 岡 中 央 会 館
愛 国 支 部 総会 25㈰ 10:00 山 花 リ フ レ
美 原 支 部 総会 25㈰ 10:00 美 原 地 区 会 館
ぬさまい支部 総会・懇親会 31㈯ 11:00 富 士 見 会 館

❖５月 定例の健康づくり、文化活動の予定
鉄 北 支 部 ふまねっと＆ボッチャ 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＆ボッチャ 	 5㈪・18㈰ 13：30 第1月曜・第3日曜 愛 国 会 館

たんぽぽ支部
モ ル ッ ク 	 9㈮ 14：00 第2金曜

若 草 会 館
ふ ま ね っ と 23㈮ 14：00 第4金曜

ひまわり支部 陶 芸 教 室
	 1㈭・15㈭ 13：30 第1・3木曜

生 駒 宅	 2㈮・16㈮ 13：30 第1・3金曜
	 7㈬・21㈬ 18：00 第1・3水曜

鳥 取 支 部

ボッチャ 鳥 取 14㈬・28㈬ 13：00 第2・4水曜
鶴 風 荘
（祝日は休止）

百 人 一 首 の 会 	 8㈭・22㈭ 12：45 第2・4木曜
ふ ま ね っ と 19㈪・27㈫ 13：00 第3月曜・第4火曜
健康サロン童顔（えがお） 12㈪・26㈪ 10：00 第2・4月曜

大楽毛支部
ふ ま ね っ と 	 5㈪・19㈪ 13：00 第1・3月曜

大 楽 毛 生 活 館
太 極 拳 12㈪・26㈪ 10：00 第2・4月曜

芦 野 支 部 け ん こう 体 操 21㈬ 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 	 8㈭・22㈭ 13：30 第2・4木曜 文苑３丁目中央公園

ぬさまい支部
春採湖ウォーキング 10㈯ 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 27㈫ 10：00 第4火曜 太 平 洋 P G 場
ふまねっと＋ボッチャ 19㈪ 13：00 第3月曜 緑 風 荘

桜ケ岡支部 ふ ま ね っ と 27㈫ 10：00 第4・5火曜 桜ケ岡中央会館

春 採 支 部
ふ ま ね っ と 23㈮ 13：30 第4金曜

望 洋 湖 上 会 館
ボ ッ チ ャ 	 9㈮ 13：30 第2金曜

興 津 支 部
ふ ま ね っ と 13㈫ 10：00 第2火曜

晴 海 町 内 会 館
ボッチャ・お茶会 27㈫ 10：00 第4火曜

緑ヶ岡支部 ふ ま ね っ と 26㈪ 14：00 第4月曜 サンライフ釧路
白 樺 支 部 ふ ま ね っ と 10㈯ 10：00 第2土曜 桜 ケ 岡 会 館
阿 寒 支 部 ふ ま ね っ と 	 9㈮・23㈮ 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
12㈪ 10：30 第2月曜 別保日の出会館
15㈭ 13：30 第3木曜 河 畔 地 区 会 館
28㈬ 13：30 第4水曜 北見団地地区会館

標 茶 支 部 ふ ま ね っ と 20㈫ 10：00 第3火曜 開 発 セ ンター

別 海 支 部 ふ ま ね っ と
	 7㈬・14㈬ 9：30

毎週水曜 川 上 町 会 館
21㈬・28㈬ 13：00

根 室 支 部 ふまねっと
ストレッチ

Ａ 	 3㈯・17㈯ 9：30 第1・3土曜
ね む ろ 医 院

Ｂ 	 3㈯・17㈯ 10：30 第1・3土曜
白樺・桜ケ岡支部 ボ ッ チ ャ 18㈰ 10：00 第3日曜 桜ケ岡中央会館

●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。


