
（1）　　　　第501号 2024年9月1日道東勤医協友の会ニュース

奨 学 金 制 度 の ご 案 内奨 学 金 制 度 の ご 案 内

発 行 所

社会医療法人　　　　　　

道東勤労者医療協会
釧路市治水町３番５号
☎（0154）25-6479

発行責任者
太　田　美　季

毎月１日発行

希
望
す
る
職
種
、
と
も
に
働
く

職
種
に
つ
い
て
学
ぶ

国
は
高
等
教
育
の
無
償
化
を

貸与月額　※返済免除の制度があります。
①40,000円・②60,000円
奨学金の月額は選択制です

看護学生

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

きらり看護　民医連

くわしくは釧路協立病院 0154-24-6811 までお問い合わせください

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

薬剤学生

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◯
　親元を離れて薬学部に進学すると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
対策などで先輩薬剤師からアドバイスがもらえます。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８日㈰
10時開会
治水公園にて

道
東
勤
医
協
第
３
６
回

道
東
勤
医
協
第
３
６
回

森
田
　
優
子 

保
健
師

道
東
勤
医
協
看
護
学
生
委
員

道
東
勤
医
協
は
８
月
３
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
４
」
を
開
催
し
ま

し
た
。
12
校
か
ら
31
人
の
中
高
校
生
が
参
加
し
、
医
療
・
介
護

の
仕
事
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

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2024医療・介護お仕事フェスタ2024
職業体験で中高生を応援職業体験で中高生を応援

　

企
画
は
協
立
病
院
の
石
川
晶

医
師
の
小
講
演
か
ら
始
ま
り
、

様
々
な
職
種
が
連
携
し
な
が
ら

提
供
す
る
患
者
中
心
の
医
療
の

実
例
を
紹
介
し
ま
し
た
。
石
川

医
師
は
「
医
師
や
看
護
師
な
ど

様
々
な
職
業
が
あ
り
ま
す
が
、

ひ
と
つ
の
職
種
だ
け
で
は
医
療
・

介
護
の
仕
事
は
で
き
な
い
。
希

望
す
る
進
路
以
外
の
職
種
の
話

も
聞
い
て
、
常
に
関
わ
り
あ
っ

て
仕
事
す
る
こ
と
を
知
っ
て
ほ

し
い
。
み
な
さ
ん
が
よ
り
よ
い

道
を
選
べ
る
よ
う
全
て
の
職
種

が
応
援
し
ま
す
」
と
参
加
者
に

語
り
か
け
ま
し
た
。

　

講
演
後
は
職
種
ご
と
の
ブ
ー

ス
に
分
か
れ
職
業
体
験
と
な
り
、

血
圧
測
定
や
薬
の
調
剤
な
ど
の

医
療
現
場
で
行
わ
れ
て
い
る
技

術
の
体
験
や
、
医
療
現
場
の
見

学
、
視
覚
を
制
限
す
る
白
内
障

の
疑
似
体
験
な
ど
医
療
・
介
護

の
仕
事
や
、
資
格
を
取
る
た
め

の
進
学
ル
ー
ト
な
ど
を
学
び
ま

し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は
「
コ
ロ
ナ
禍

の
た
め
初
め
て
の
職
業
体
験
。

働
く
イ
メ
ー
ジ
が
持
て
て
良
か

っ
た
」「
自
分
が
な
り
た
い
看

護
師
と
い
ろ
い
ろ
な
職
種
が
連

携
し
て
医
療
が
成
り
立
っ
て
い

る
と
わ
か
っ
た
」
と
有
意
義
な

体
験
だ
っ
た
と
い
う
感
想
が
多

く
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

実
行
委
員
の
平
井
綾
奈
事
務

員
は
「
近
隣
の
高
校
７
校
、
中

学
校
３
校
と
釧
路
市
教
育
委
員

会
を
訪
問
し
て
企
画
の
周
知
に

協
力
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
今

年
か
ら
は
中
学
３
年
生
も
対
象

に
し
て
医
療
・
介
護
に
つ
い
て

早
い
段
階
か
ら
興
味
を
持
っ
て

も
ら
え
る
よ
う
な
内
容
に
し
て

い
ま
す
。
学
校
と
の
懇
談
で
は

経
済
的
な
理
由
で
就
職
を
選
ば

ざ
る
を
得
な
い
生
徒
が
い
る
、

奨
学
金
制
度
が
充
実
し
て
い
る

学
校
に
人
気
が
集
中
す
る
、
と

い
う
実
態
が
あ
る
と
聞
い
て
、

体
験
ブ
ー
ス
で
も
利
用
で
き
る

制
度
を
案
内
し
ま
し
た
」
と
経

済
的
な
理
由
が
進
路
に
影
響
し

て
い
る
と
話
し
ま
す
。
ア
ン
ケ

ー
ト
で
は
入
学
後
の
ア
ル
バ
イ

ト
が
不
安
と
い
う
、
学
業
に
集

中
で
き
な
い
環
境
を
前
提
に
進

学
を
予
定
す
る
参
加
者
も
い
ま

し
た
。

　

ひ
と
昔
前
は
、
看
護
師
養
成

校
と
い
え
ば
３
年
制
の
看
護
専

門
学
校
が
多
か
っ
た
の
で
す

が
、
近
年
は
看
護
教
育
の
４
年

制
化
を
求
め
る
声
が
高
ま
り
、

大
学
に
お
け
る
看
護
師
養
成
数

が
急
激
に
増
え
て
き
ま
し
た
。

そ
し
て
一
昨
年
、
つ
い
に
３
年

制
の
看
護
学
校
へ
の
入
学
者
数

を
大
学
入
学
者
数
が
上
回
り
ま

し
た
。

　

現
在
釧
路
市
内
に
は
４
つ
の

看
護
専
門
学
校
が
あ
り
ま
す

が
、
こ
の
数
年
は
志
望
者
数
が

減
り
、
定
員
割
れ
の
学
校
も
あ

り
ま
す
。
４
年
制
の
看
護
教
育

を
求
め
て
地
元
を
離
れ
る
学
生

さ
ん
が
増
え
て
い
る
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　

看
護
師
養
成
校
に
か
か
る
学

費
は
設
置
母
体
に
よ
っ
て
大
き

く
違
い
ま
す
。
養
成
校
の
多
く

を
占
め
る
私
立
の
学
校
で
は
、

卒
業
す
る
ま
で
に
３
０
０
～

７
０
０
万
円
必
要
で
、
自
宅
外

か
ら
の
通
学
だ
と
さ
ら
に
生
活

費
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　

昨
年
、
全
日
本
民
医
連
が
看

護
学
生
を
対
象
に
行
な
っ
た
調

査
で
は
、
全
体
の
７
割
の
学
生

が
世
帯
年
収
５
０
０
万
円
未

満
、
一
人
暮
ら
し
の
学
生
の
35

％
は
仕
送
り
な
ど
の
家
庭
か
ら

の
援
助
が
得
ら
れ
な
い
状
況
で

し
た
。
７
割
の
看
護
学
生
が
奨

学
金
を
借
り
、
卒
業
後
に
は
多

額
の
奨
学
金
の
返
済
の
た
め
に

働
く
と
い
う
実
態
が
あ
り
ま
す
。

　

経
済
的
な
厳
し
さ
は
看
護
、

医
師
・
薬
剤
師
な
ど
医
療
・
介

護
の
職
種
を
目
指
す
学
生
だ
け

で
な
く
未
来
を
担
う
多
く
の
若

者
が
直
面
す
る
問
題
で
す
。

　

こ
の
状
況
に
対
し
全
日
本
民

医
連
は
、
高
等
教
育
の
無
償
化

を
求
め
る
署
名
を
集
め
て
い

ま
す
。
こ
れ
ま
で
に
１
２
４
，

９
２
３
筆
を
国
会
に
提
出
し
、

す
べ
て
の
学
生
の
学
ぶ
権
利
が

守
ら
れ
る
社
会
を
国
に
要
求
し

て
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
。

注射の手技のコツを教わる参加者

白内障の高齢者の視界を体験



第501号　　　　（2）2024年9月1日 道東勤医協友の会ニュース

地
域
と
の
つ
な
が
り
を
実
感

ひ
ま
わ
り
平
和
夏
祭
り

ひ
ま
わ
り
フ
レ
ン
ド
パ
ン
ト
リ
ー

　

７
月
20
日
、
ケ
ア
コ
ー
ト
ひ

ま
わ
り
で
ひ
ま
わ
り
平
和
夏
ま

つ
り
が
開
か
れ
、
利
用
者
と
家

族
、
地
域
住
民
と
職
員
合
わ
せ

て
約
３
０
０
人
が
参
加
し
ま
し

た
。
よ
う
や
く
コ
ロ
ナ
禍
前
の

形
態
で
の
開
催
と
な
り
、
原
水

爆
禁
止
世
界
大
会
に
派
遣
さ
れ

る
職
員
の
決
意
表
明
と
、
売
上

を
派
遣
募
金
と
す
る
バ
ザ
ー
や

出
店
も
復
活
し
、
チ
ラ
シ
を
見

て
来
た
地
域
の
人
た
ち
が
買
い

求
め
て
い
ま
し
た
。

　

食
料
品
の
配
布
「
ひ
ま
わ
り

フ
レ
ン
ド
パ
ン
ト
リ
ー
」
も
行

わ
れ
、
地
域
の
企
業
か
ら
の
提

供
品
も
含
め
た
50
組
の
配
布
品

は
１
時
間
ほ
ど
で
す
べ
て
配
ら

れ
ま
し
た
。
当
日
担
当
し
た
ひ

ま
わ
り
居
宅
支
援
介
護
事
業
部

の
金
森
泰
夫
所
長
は
「
開
始
前

か
ら
高
齢
者
や
小
学
生
く
ら
い

の
お
子
さ
ん
を
連
れ
た
女
性
な

ど
食
料
を
求
め
て
並
ぶ
人
の

列
が
で
き
ま
し
た
。
大

変
な
暮
ら
し
の
人
が
い

て
、
こ
の
活
動
が
地
域

に
求
め
ら
れ
て
い
る
こ

と
を
実
感
し
ま
し
た
。

食
料
配
布
は
繰
り
返
し

開
催
す
る
こ
と
で
周
知

が
広
が
っ
て
い
ま
す
。

友
の
会
鉄
北
支
部
と
共

同
で
こ
の
活
動
を
続

け
、
困
難
を
抱
え
て
い

る
人
の
支
援
に
つ
な
げ

た
い
」と
話
し
ま
し
た
。

平和への思いを語る職員

ひ
ま
わ
り
フ
レ
ン
ド
パ
ン
ト
リ
ー
協
力
企
業

株
式
会
社
こ
め
し
ん

ミ
ニ
ス
ー
パ
ー
は
っ
と
り

釧
路
ヤ
ク
ル
ト
販
売
株
式
会
社

医
療
・
介
護
・
く
ら
し
の
相
談
会

日
時
／
９
月
25
日
㈬
午
後
１
時
３
０
分
～
３
時

場
所
／
釧
路
協
立
病
院

問
合
先
／
０
１
５
４
―
２
４
―
６
８
１
１（
釧
路
協
立
病
院
）

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
０
１
５
４
―
２
４
―
６
８
１
１（
釧
路
協
立
病
院
）

地域の絆広げる友の会を
さらに大きく

大腸がん無料検診
誕生月に合わせてお届け

～誕生日を過ぎた方・初めての方はお気軽に連絡を～
　前年に大腸がん無料検診を受けていただ
いた方を対象として、誕生月の前月に検査
キットを郵送します。
　誕生月を待たずに検診を受けたい場合
や、誕生月を過ぎた方、初めての方は、最寄
りの院所にお申し出いただくか、道東勤医
協本部に電話などでお申し込みください。

お問い合わせは
○道東勤医協法人事務局
� TEL�0154-25-6479
○釧路協立病院� TEL�0154-24-6811
○すこやかクリニック� TEL�0154-24-8405
○桜ケ岡医院� TEL�0154-91-7111
○ねむろ医院� TEL�0153-22-2563

　

道
東
勤
医
協
と
友
の
会
連
合
会
は
９
月
～
10
月
に
「
秋
の
大

運
動
と
友
の
会
の
仲
間
増
や
し
月
間
」
に
取
り
組
み
ま
す
。
健

康
づ
く
り
や
ま
ち
づ
く
り
な
ど
の
友
の
会
の
活
動
を
地
域
の
人
々

に
紹
介
し
、
友
の
会
員
と
雑
誌
『
い
つ
で
も
元
気
』
の
読
者
を

大
き
く
増
や
す
こ
と
を
目
指
し
ま
す
。

健
康
づ
く
り
仲
間
づ
く
り
で

地
域
の
よ
り
ど
こ
ろ
に

人
権
と
く
ら
し
守
る
た
め

運
動
進
め
て

健康づくりサポーター養成講座でモルックに挑戦する受講者

芦野支部は昨年度の月間で　　　　
職員と一緒に地域訪問を行いました

　

友
の
会
の
活
動
は
コ
ロ
ナ
禍

で
自
粛
を
余
儀
な
く
さ
れ
て
い

た
期
間
も
あ
り
ま
し
た
が
、
昨

年
は
健
康
ま
つ
り
を
４
年
ぶ
り

に
開
催
す
る
こ
と
が
で
き
、様
々

な
活
動
の
参
加
者
が
飛
躍
的
に

増
え
ま
し
た
。
健
康
づ
く
り
の

取
り
組
み
も
従
来
の
「
ふ
ま
ね

っ
と
」
や
「
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
」
に
加
え
て
「
ボ

ッ
チ
ャ
」「
ペ
タ
ン
ク
」「
モ
ル

ッ
ク
」
な
ど
の
誰
も
が
参
加
で

き
て
楽
し
め
る
新
し
い
ス
ポ
ー

ツ
も
広
が
り
を
見
せ
て
い
ま
す
。

健
康
サ
ー
ク
ル
は
18
支
部
が
23

の
サ
ー
ク
ル
を
運
営
し
、
全
部

で
月
に
40
回
も
開
催
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

ま
た
、
会
員
同
士
で
集
ま
っ

て
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
を
食
べ
る「
ラ

ン
チ
・
カ
レ
ー
の
会
」
を
開
催

し
て
い
る
支
部
も
あ
り
、
居
場

所
づ
く
り
に
一
役
買
っ
て
い
ま

す
。

　

医
療
懇
談
会
も
昨
年
は
33
回

開
催
さ
れ
ま
し
た
。「
ロ
コ
モ

テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」や「
サ

プ
リ
メ
ン
ト
の
話
」「
ひ
ま
わ

り
デ
イ
見
学
ツ
ア
ー
」
な
ど
、

学
び
見
識
を
広
め
る
取
り
組
み

も
行
っ
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
以

降
、
家
か
ら
出
て
人
と
話
す
機

会
が
減
り
、
フ
レ
イ
ル
や
認
知

症
に
な
る
高
齢
者
が
増
え
て
い

る
と
言
わ
れ
る
今
こ
そ
、
健
康

づ
く
り
・
仲
間
づ
く
り
を
進
め

る
友
の
会
の
出
番
で
す
。
今
年

度
も
活
動
を
さ
ら
に
前
進
さ

せ
、
友
の
会
の
輪
を
大
き
く
広

げ
ま
し
ょ
う
。

　

年
１
回
、
大
腸
が
ん
検
診
が

無
料
（
40
歳
以
上
）
で
受
け
ら

れ
る
の
も
友
の
会
の
魅
力
で

す
。
大
腸
が
ん
は
早
期
で
発
見

で
き
れ
ば
治
療
が
可
能
な
病
気

で
す
。
多
く
の
方
に
検
査
を
受

　

長
期
に
わ
た
っ

て
の
経
済
停
滞
・

く
ら
し
の
困
難
が

続
き
、
経
済
も
生

活
も
へ
と
へ
と
に

疲
弊
し
て
い
る
と

こ
ろ
に
、
物
価
高

騰
が
直
撃
し
て
い

ま
す
。
地
域
で
は

人
口
減
少
と
と
も

に
高
齢
化
が
進
ん

で
い
ま
す
。
医
療
・

介
護
の
問
題
に
と

ど
ま
ら
ず
、
す
べ

て
の
困
難
を
抱
え

て
い
る
人
を
支
え

る
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
様
々
な
団

体
と
協
力
し
道
東
勤
医
協
と
友

の
会
で
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

　

海
外
で
戦
争
す
る
国
づ
く
り

が
進
め
ら
れ
、
憲
法
を
改
悪
す

る
動
き
が
強
ま
っ
て
い
ま
す
。

平
和
と
民
主
主
義
、
人
権
を
守

り
く
ら
し
が
向
上
す
る
政
治
を

求
め
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
ま

た
、
健
康
保
険
証
を
廃
止
し
て

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
に
一
本

化
す
る
問
題
、
さ
ら
な
る
制
度

改
悪
が
予
定
さ
れ
て
い
る
医
療

政
策
や
介
護
保
険
の
問
題
な

ど
、
私
た
ち
の
く
ら
し
を
脅
か

す
政
策
に
反
対
す
る
署
名
に
取

り
組
み
、
平
和
で
不
安
な
く
暮

ら
せ
る
社
会
を
つ
く
る
運
動
を

進
め
ま
し
ょ
う
。

「いつでも元気」道東販売所
　☎（０１５４）24-６６２３

９・10月
友の会

仲間ふやし月間

け
て
も
ら
え
る
よ
う
に
取
り
組

み
ま
し
ょ
う
。

　

雑
誌
『
い
つ
で
も
元
気
』
は

健
康
に
関
す
る
記
事
は
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
、
介
護
の
記
事
や
レ

シ
ピ
、
全
国
の
風
景
写
真
や
街

紹
介
な
ど
暮
ら
し
に
役
立
つ
情

報
が
満
載
で
す
、
ぜ
ひ
見
本
誌

を
活
用
し
て
読
者
を
増
や
し
ま

し
ょ
う
。
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    リハビリ技士の
ワンポイントアドバイス

第94回 健
康
健
康

  

づ
く
り

づ
く
り

今からでも遅くない！
高齢者でも筋力がつくトレーニング！
　高齢者が筋肉をつけるには、特に下半身を中心としたトレーニ
ングがおすすめです。筋肉は上半身より下半身の方が早く衰える
と言われています。歩行機能やバランス能力を保ち、転倒を防止
するためにも、下半身を中心に鍛えましょう！

第67回
鮭とキノコのガーリックバター

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	192kcal			たんぱく質	14.7g			
	 脂質	8.1g			塩分	1.5g			食物繊維	0.5g

①鮭は一口大に切り、塩・こしょうで軽く下味をつけ片栗粉をまぶす。
キノコは食べやすい大きさに切り分けておく。
②中火で熱したフライパンに油を入れ鮭をソテーし、キノコを入れ軽く
炒め蓋をする。
③２～３分程度たったら蓋をとり、バターを入れ全体になじませる。
④合わせ調味料を入れ全体にからめ火を止める。
⑤器に盛り小ネギを散らして完成。

作り方(調理時間 ●分)

材料 ２人前
鮭	 ２切れ
片栗粉	 大さじ１
塩・こしょう	 少々
油	 小さじ２
しめじ	 1/4パック
マッシュルーム	 ２個
醤油	 大さじ１
みりん	 大さじ１
料理酒	 大さじ１
砂糖	 小さじ２
にんにく	 １片
バター	 10ｇ

秋の味覚、鮭とキノコを使った簡単レシピです。魚やキノコは違う素
材でも美味しくいただけます。バターは風味付け程度に最後に加えます。

戦争と核兵器のない世界へ
～原水爆禁止世界大会（広島）に参加して～

釧
路
協
立
病
院　

食
養
科　

調
理
師

大オ
オ

久ク

保ボ

　
純ジ

ュ
ン

　
菜ナ

釧
路
協
立
病
院　

事
務
課　

事
務
員

鍋ナ
ベ

　
田タ

　
聖セ

イ

　
華カ

被
爆
者
の
想
い
受
け
継
い
で

一
人
ひ
と
り
が
行
動
を

　

は
じ
め
に
、
原
水
爆
禁
止
世

界
大
会
へ
参
加
さ
せ
て
い
た
だ

く
た
め
に
ご
協
力
く
だ
さ
っ
た

全
て
の
方
々
に
心
よ
り
感
謝
申

し
上
げ
ま
す
。

　

原
水
爆
禁
止
世
界
大
会
に
参

加
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
世
界
中

で
た
く
さ
ん
の
方
々
が
様
々
な

方
法
で
核
兵
器
の
な
い
平
和
な

世
界
を
つ
く
る
た
め
に
行
動
を

　

こ
の
度
は
原
水
爆
禁
止
世
界

大
会
へ
の
参
加
に
あ
た
り
、
多

く
の
方
々
か
ら
ご
支
援
ご
協
力

い
た
だ
い
た
こ
と
に
心
よ
り
感

謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

開
会
式
で
は
、
被
爆
者
や
海

外
の
代
表
団
か
ら
想
い
や
ア
ピ

ー
ル
を
聞
き
、
平
和
へ
の
強
い

想
い
を
感
じ
ま
し
た
。
開
会
式

後
に
平
和
記
念
公
園
、資
料
館
、

爆
心
地
な
ど
を
巡
る
と
、
原
爆

起
こ
し
て
い
る
こ
と
を
知
り
ま

し
た
。

　

世
界
大
会
を
は
じ
め
、
署
名

活
動
、
平
和
リ
レ
ー
行
進
、
そ

し
て
被
爆
体
験
を
さ
れ
た
方
の

講
演
会
、
他
に
も
様
々
な
活
動

が
さ
れ
て
い
ま
す
。
私
達
が
今

回
感
じ
、
学
び
得
た
こ
と
を
も

う
一
度
正
し
く
受
け
止
め
、
伝

え
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

が
落
と
さ
れ
た
当
時
、「
も
う

70
～
80
年
は
草
木
も
生
え
な
い

だ
ろ
う
」
と
言
わ
れ
て
い
た
広

島
の
地
に
は
、戦
後
79
年
の
今
、

見
違
え
る
ほ
ど
の
木
々
や
街
並

み
が
あ
り
ま
し
た
。
こ
れ
も
人

の
力
な
の
だ
と
改
め
て
感
じ
ま

し
た
。

　

被
爆
者
の
体
験
談
で
は
、
原

爆
が
投
下
さ
れ
た
後
、
一
時
避

難
し
た
学
校
に
は
、「
眼
や
口

と
強
く
思
い
ま
し
た
。
被
爆
体

験
を
さ
れ
た
方
々
は
思
い
出
し

た
く
も
な
い
辛
い
経
験
を
涙
な

が
ら
に
伝
え
て
く
だ
さ
り
ま
し

た
。
私
達
は
被
爆
体
験
を
さ
れ

た
方
か
ら
直
接
お
話
を
聞
け
る

最
後
の
世
代
に
な
る
と
思
い
ま

す
。
原
爆
を
落
と
さ
れ
て
か
ら

79
年
、
来
年
で
80
年
に
な
り
ま

す
。
恐
ろ
し
い
原
爆
の
被
害
を

受
け
る
こ
と
が
も
う
二
度
と
な

い
よ
う
に
、
体
験
さ
れ
た
方
々

の
想
い
も
し
っ
か
り
受
け
継
い

で
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

N
O
 m

ore 

広
島
、

N
O
 m

ore 

長
崎
、

N
O
 m

ore 

被
爆
者
。

　

こ
の
活
動
を
し
て
い
る
方
々

の
ス
ロ
ー
ガ
ン
を
掲
げ
終
わ
り

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

が
な
い
人
、
髪
が
逆
立
っ
て
い

る
人
、
皮
膚
が
た
だ
れ
て
い
る

人
が
そ
こ
ら
中
に
あ
ふ
れ
、
人

を
焼
く
臭
い
が
充
満
し
て
い

た
」
な
ど
、
耳
を
ふ
さ
ぎ
た
く

な
る
よ
う
な
様
子
を
う
か
が
い

ま
し
た
。
被
爆
者
は
口
を
揃
え

て
「
あ
れ
は
地
獄
の
よ
う
だ
っ

た
」「
も
う
二
度
と
同
じ
こ
と

を
繰
り
返
し
て
は
い
け
な
い
」

と
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

世
の
中
が
平
和
に
な
る
よ
う
に

願
う
だ
け
で
は
な
く
、
一
人
ひ

と
り
が
行
動
し
て
い
か
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

広
島
で
学
ん
だ
こ
と
、
感
じ

た
こ
と
、
今
世
も
来
世
も
も
う

同
じ
過
ち
を
犯
し
て
は
な
ら
な

い
と
し
っ
か
り
伝
え
、
声
を
あ

げ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

� 「自主トレばんく」から引用

　５秒間静止した後、ゆっくりとおろす事がポイントです！

両脚ブリッジ

かかと上げ運動

出来るだけゆっくり上がって
ゆっくりおりましょう

両腕を胸の前に組んで両膝を立てます
息を止めずにお尻を持ち上げます

20回
２セット

20回
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�

釧
路
市　

久
保
田
つ
や
子
さ
ん

　

読
む
、
書
く
、
考
え
る
、
色
々

な
方
と
話
を
す
る
こ
と
を
心
掛

け
、
毎
日
元
気
に
す
ご
し
て
い

ま
す
。

�

釧
路
市　

宮
内
清
子
さ
ん

　

７
月
末
に
矢
臼
別
平
和
資
料

館
近
く
の
畑
に
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー

収
穫
の
お
手
伝
い
に
行
き
ま
し

た
。
昼
前
か
ら
「
ド
ー
ン
「「
ド

ー
ン
」
と
立
て
続
け
に
爆
発
音

が
あ
り
び
っ
く
り
。
こ
ん
な
中

で
農
作
業
が
行
わ
れ
て
い
る
の

は
本
当
に
恐
ろ
し
い
で
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
４
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　
「
ナ
ツ
マ
ツ
リ（
夏
祭
り
）」

当
選
者（
敬
称
略
）今
野
正
廣
、宮
本

榮
子
、久
保
た
え
子
、佐
々
木
幸
江
、

早
坂
ス
ミ
子
、山
崎
順
一
、松
谷
俊
一
、

近
藤
祐
子
、竹
内
貞
子
、赤
川
陽
子

 

応
募
78
通　

正
解
67
通

ヒ
ン
ト
：
気
象
情
報
で
進
路
に
注
意

① 

○
◎
ダ
○

背
筋
が
凍
る
？
怖
い
話

② 

○
◎
○

主
原
料
は
大
豆
と
に
が
り

③ 

◎
○
サ
○

　
　
　
○
○
ウ
○
○

代
表
作
は
『
蝉
し
ぐ
れ
』

『
た
そ
が
れ
清
兵
衛
』

④ 

◎
○

首
都
は
バ
ン
コ
ク

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
。

�

釧
路
市　

佐
々
木
征
子
さ
ん

　

脊
柱
管
狭
窄
症
で
２
年
前
に

す
こ
や
か
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
受
診

し
、
吉
岡
先
生
か
ら
腰
痛
体
操

の
プ
リ
ン
ト
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

そ
れ
以
降
、
無
理
せ
ず
に
で
き

る
姿
勢
を
中
心
に
行
う
な
ど
試

行
錯
誤
し
て
体
を
動
か
し
て
い

ま
す
。
少
し
痛
み
が
軽
減
し
て

か
ら
は
、
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
に
も

乗
っ
て
い
ま
す
。
受
診
当
時
は

キ
ッ
チ
ン
に
立
つ
の
も
つ
ら
い

状
態
で
し
た
が
、
だ
い
ぶ
楽
に

な
り
ま
し
た
。
ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ
ン

ジ
の
期
間
が
終
わ
っ
て
も
運
動

を
続
け
ま
す
。

❖９月 友の会支部の行事予定
第36回健康まつり 8㈰10：00 治 水 公 園

桜ヶ岡健康まつり 22㈰10：00 桜ヶ岡医院横駐車場

興 津 支 部 ランチ・カレーの会 10㈫11：15 晴 海 町 内 会 館

阿 寒 支 部 パークゴルフ大会 17㈫� 9：30 富士見公園PG場

鳥 取 支 部 第12回パークゴルフ交流会 27㈮12：30 鳥 取 1 0 号 公 園

芦 野 支 部 パークゴルフ交流会 29㈰14：00 柳 町 公 園 P G 場

❖９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 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＆ボッチャ � 2㈪ 13：30 第1月曜 愛 国 会 館

たんぽぽ支部 ふ ま ね っ と 13㈮・27㈮ 14：00 第2・4金曜 若 草 会 館

ひまわり支部 陶 芸 教 室

� 4㈬・18㈬ 18：00 第1・3水曜

生 駒 宅� 5㈭・19㈭ 13：30 第1・3木曜

� 6㈮・20㈮ 13：30 第1・3金曜

鳥 取 支 部

ボッチャ 鳥 取 � 4㈬・25㈬ 13：00 第1・4水曜

鶴 風 荘
（祝日は休止）

百 人 一 首 の 会 12㈭・26㈭ 12：45 第2・4木曜

ふ ま ね っ と 16㈪・24㈫ 13：00 第3月曜・第4火曜

健康サロン童顔（えがお） � 9㈪・23㈪ 10：00 第2・4月曜

大楽毛支部
ふ ま ね っ と � 2㈪・17㈫ 13：00 第1月曜・第3火曜

大 楽 毛 生 活 館
太 極 拳 � 9㈫・24㈪ 10：00 第2火曜・第4月曜

芦 野 支 部 け ん こう 体 操 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 12㈭・26㈭ 13：30 第2・4木曜 文苑３丁目中央公園

美 原 支 部 美 原 さん ぽ 会 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 14㈯ 10：00 第2土曜 ひぶな幼稚園裏駐車場

パークゴルフ交流会 24㈫ 10：00 第4火曜 太 平 洋 P G 場

ふまねっと＋ボッチャ 17㈫ 13：00 第3火曜 緑 風 荘

桜ヶ岡支部 ふ ま ね っ と 24㈫ 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 12㈭ 10：30 第2木曜 武 佐 の 森

春 採 支 部 ふ ま ね っ と 27㈮ 13：30 第4金曜 望 洋 湖 上 会 館

興 津 支 部
ふまねっと＋ボッチャ 10㈫ 10：00 第2火曜

晴 海 町 内 会 館
ボッチャ・お茶の会 24㈫ 10：00 第4火曜

緑ヶ岡支部 ふ ま ね っ と 23㈪ 14：00 第4月曜 サンライフ釧路

白 樺 支 部 ふ ま ね っ と 14㈯ 10：00 第2土曜 桜 ヶ 岡 会 館

阿 寒 支 部 ふ ま ね っ と 13㈮・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
� 9㈪ 10：30 第2月曜 別保日の出会館

25㈬ 13：30 第4水曜 北見団地地区会館

標 茶 支 部 ふ ま ね っ と 17㈫ 10：00 第3火曜 開 発 セ ンター

別 海 支 部 ふ ま ね っ と
� 4㈬・11㈬ 9：30

毎週水曜 川 上 町 会 館
18㈬・25㈬ 13：00

根 室 支 部 ふまねっと
ストレッチ

Ａ 14㈯・28㈯ 9：30 第2・4土曜
ね む ろ 医 院

Ｂ 14㈯・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。

釧路市　平井洋子さん

�

釧
路
市　

高
橋
喜
美
子
さ
ん

　

ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ
初
挑
戦
で

す
。
目
標
を
達
成
で
き
る
よ
う

頑
張
り
ま
す
！

�

釧
路
市　

新
田
由
起
子
さ
ん

　

今
年
は
気
温
が
低
め
な
の
で

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

７
月
25
日
、
よ
ろ
づ
寄
り
合

い
処
く
し
ろ
の
森
（
旧
く
し
ろ

医
院
）
で
「
く
し
ろ
の
森
カ
フ

ェ
」が
開
か
れ
30
人
が
集
ま
り
、

お
茶
や
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
み
な
が

ら
、
お
し
ゃ
べ
り
や
体
操
を
し

て
交
流
し
ま
し
た
。

　

参
加
者
は
「
お
し
ゃ
べ
り
は

と
っ
て
も
嬉
し
か
っ
た
。
何
年

も
あ
っ
て
い
な
か
っ
た
知
り
合

い
に
も
会
え
た
し
、
体
操
や
脳

ト
レ
も
と
っ
て
も
楽
し
か
っ
た

で
す
」
と
喜
ん
で
い
ま
し
た
。

　

釧
路
市
中
部
南
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
の
柏
木
由
起
子
相
談
員

は
「
こ
の
企
画
の
前
身
の
ひ
ま

わ
り
カ
フ
ェ
は
コ
ロ
ナ
禍
で
中

　

８
月
10
日
、
陸
上
自
衛
隊
矢

臼
別
演
習
場
内
に
位
置
す
る
矢

臼
別
平
和
碑
広
場
（
川
瀬
牧

場
）
で
第
59
回
矢
臼
別
平
和
盆

お
ど
り
大
会
を
開
催
し
、
全
国

か
ら
約
３
０
０
人
が
集
ま
り
ま

し
た
。
開
会
の
あ
い
さ
つ
で
は
、

今
年
か
ら
矢
臼
別
の
住
人
と
な

っ
た
寺
川
真
幸
さ
ん
が
「
町
の

近
く
で
公
然
と
自
衛
官
が
銃
を

構
え
て
立
っ
て
い
る
の
は
異
様

な
光
景
。
川
瀬
氾
二
さ
ん
の
言

葉
に
あ
る
よ
う
に
、
こ
こ
に
住

む
こ
と
で
平
和
を
訴
え
た
い
」

と
話
し
ま
し
た
。

　

道
東
勤
医
協
か
ら
も
職
員
と

そ
の
家
族
ら
約
30
人
が
参
加
。

断
し
て
い
ま
し
た
が
、
参
加
し

て
い
た
人
か
ら
再
開
を
望
む
声

が
多
く
、『
く
し
ろ
の
森
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
会
』が
結
成
さ
れ
、

カ
フ
ェ
を
主
催
す
る
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。
以
前
の
参
加
者
に

加
え
て
初
め
て
参
加
し
た
人
も

多
く
、
地
域
に
求
め
ら
れ
て
い

る
活
動
だ
と
い
う
こ
と
を
感
じ

ま
し
た
」
と
予
想
以
上
の
参
加

者
数
に
手
応
え
を
感
じ
て
い
ま

し
た
。

　

開
催
日
や
参
加
希
望
な
ど
の

問
い
合
わ
せ
は
釧
路
市
中
部
南

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
０
１
５
４

︱
２
４
︱
１
１
０
２
ま
で

合
唱
な
ど
の
文
化
ス
テ
ー
ジ
に

続
い
て
、
黒
川
聰
則
理
事
長
が

花
火
を
打
ち
上
げ
る
と
、
歓
声

が
あ
が
り
「
こ
の
花
火
を
見
る

と
、
今
年
も
平
和
な
夏
が
来
た

こ
と
を
実
感
す
る
」
な
ど
の
声

が
あ
り
ま
し
た
。
か
が
り
火
を

囲
ん
で
踊
り
、
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー

で
歓
談
し
な
が
ら
、
そ
れ
ぞ
れ

が
平
和
の
意
味
を
考
え
る
一
夜

に
な
り
ま
し
た
。

く
し
ろ
の
森
で
カ
フ
ェ
再
開

平
和
へ
の
想
い
語
り
合
う
　
矢
臼
別
平
和
盆
お
ど
り


