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医
療
費
で
お
困
り
の
方
は
ご
相
談
く
だ
さ
い
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・
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リ
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ク
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を
利
用

で
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お
問
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ま
た
は
お
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子 
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健
師

　

８
月
31
日
、
交
流
プ
ラ
ザ
さ
い
わ
い
で
釧
路
聴
覚
障
が
い
者

協
会
が
主
催
す
る
医
療
懇
談
会
が
開
か
れ
、
釧
路
協
立
病
院
の

森
田
優
子
保
健
師
が
「
認
知
症
予
防
で
元
気
に
い
き
い
き
と
」

と
題
し
講
演
し
ま
し
た
。
内
容
を
紹
介
し
ま
す
。

認知症予防で認知症予防で
� 元気にいきいきと� 元気にいきいきと

誰
も
が
か
か
る
身
近
な
病
気

リ
ス
ク
を
減
ら
す
た
め
に
は

①　

認
知
症
に
な
り
に
く
い
生
活
習
慣

②　

毎
日
の
積
み
重
ね
で
元
気
な
生
活
を

　

認
知
症
に
な
っ
て
し
ま
っ
た

ら
、
治
療
し
て
も
良
く
な
ら
な

い
と
思
っ
て
い
る
人
も
い
る
か

と
思
い
ま
す
が
、
認
知
症
は
早

期
の
発
見
と
治
療
が
大
切
な
病

気
で
、
症
状
を
軽
く
し
た
り
進

行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　

認
知
症
は
高
齢
者
の
現
在
５

人
に
１
人
、
15
年
後
に
は
４
人

に
１
人
に
な
る
と
考
え
ら
れ
る

誰
も
が
か
か
る
可
能
性
の
あ
る

身
近
な
病
気
で
す
。

　

で
す
が
「
忘
れ
っ
ぽ
く
な
っ

た
ら
認
知
症
の
始
ま
り
」
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
加
齢
に
よ
る
も

の
忘
れ
は
部
分
的
で
あ
と
か
ら

思
い
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

し
か
し
認
知
症
の
場
合
は
自
分

が
経
験
し
た
こ
と
全
体
を
忘
れ

て
し
ま
う
た
め
、
思
い
出
す
こ

と
が
難
し
く
な
り
ま
す
。（
表
１
）

　

認
知
症
の
人
に
、
食
べ
た
の

に
「
ご
は
ん
は
ま
だ
か
い
」
と

聞
か
れ
た
ら
「
さ
っ
き
食
べ
た

で
し
ょ
う
！
」
で
は
な
く
、「
今
作

る
か
ら
ち
ょ
っ
と
待
っ
て
て
ね
」

と
お
茶
や
お
菓
子
を
出
し
て
あ

げ
ま
し
ょ
う
。
し
ば
ら
く
す
る

と
ご
は
ん
の
こ
と
も
忘
れ
て
し

ま
い
ま
す
。
探
し
も
の
が
誰
か

に
盗
ら
れ
た
と
思
っ
て
し
ま
っ

て
い
る
場
合
は
、
本
人
は
困
っ

て
い
る
の
で
一
緒
に
探
し
て
あ

げ
て
、見
つ
か
ら
な
け
れ
ば「
ひ

と
休
み
し
て
ま
た
探
し
ま
し
ょ

う
」と
対
応
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

サ
イ
ン
に
注
意

食
生
活

運
動
習
慣

　

認
知
症
の
原
因
は
脳
の
神
経

細
胞
が
壊
れ
る
こ
と
で
す
。
一

番
多
い
の
は
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

型
認
知
症
で
、
脳
に
特
殊
な
タ

ン
パ
ク
質
が
た
ま
る
こ
と
に
よ

っ
て
起
こ
り
ま
す
。
次
に
多
い

の
は
血
管
性
認
知
症
と
い
っ
て

脳
梗
塞
や
脳
出
血
な
ど
が
原
因

で
起
こ
る
も
の
で
す
。

　

ま
た
、
頭
を
ぶ
つ
け
て
硬
膜

下
で
出
血
が
起
き
た
場
合
や
脳

腫
瘍
な
ど
他
の
原
因
で
認
知
症

の
よ
う
な
症
状
が
起
こ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
変
だ

な
感
じ
た
ら
と
早
め
に
病
院
で

脳
の
検
査
を
受
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。「
お
し
ゃ
れ
だ
っ
た

の
に
、
い
つ
も
同
じ
服
、
汚
れ

も
気
に
し
な
く
な
っ
た
」「
以

前
よ
り
も
ひ
ど
く
怒
り
っ
ぽ
く

な
っ
た
」「
社
交
的
だ
っ
た
の

に
出
か
け
な
く
な
っ
た
」
な
ど

の
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

手話通訳（右）を介して講演する
森田保健師（左）

手話を使った質疑応答の様子。
独居の高齢者の見守りや、認知症と診断を受けた場合
の運転についてなど活発な質疑がありました。

　

必
ず
認
知
症
を
予
防
で
き
る

方
法
は
ま
だ
あ
り
ま
せ
ん
が
、

最
近
の
研
究
で
認
知
症
の
リ
ス

　

食
習
慣
で
は
野
菜
・
果
物
・

魚
を
中
心
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食

べ
ま
し
ょ
う
。
最
近
は
オ
リ
ー

ブ
オ
イ
ル
が
認
知
症
予
防
に
効

果
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

　

野
菜
は
一
日
３
５
０
ｇ
が
目

標
で
す
。
果
物
は
２
０
０
ｇ
を

目
安
に
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し

　

運
動
は
認
知
症
予
防
だ
け
で

な
く
健
康
維
持
に
大
切
で
す
。

週
２
回
以
上
、
１
日
30
分
以
上

の
運
動
で
認
知
症
の
発
症
率
が

下
が
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

30
分
歩
く
の
は
大
変
で
す
が
、

た
と
え
ば
買
い
物
が
終
わ
っ
て

ク
を
減
ら
す
方
法
が
少
し
ず
つ

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
対
策
は

大
き
く
分
け
て
２
つ
で
す
。

糖
尿
病
の
方
は
果
物
を
半
分
の

量
に
し
ま
す
。

　

お
酒
は
体
が
処
理
で
き
る
量

に
抑
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

女
性
は
特
に
男
性
よ
り
ア
ル
コ

ー
ル
を
処
理
で
き
る
量
が
少
な

い
の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

ア
ル
コ
ー
ル
を
取
り
す
ぎ
る
と

認
知
症
の
リ
ス
ク
は
ぐ
ん
と
高

ま
り
ま
す
。

か
ら
15
分
歩
き
回
っ
て
み
る
、

な
ど
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

同
時
に
頭
を
使
う
と
効
果
が
高

ま
り
ま
す
。「
あ
の
角
ま
で
何

歩
か
な
」
な
ど
考
え
な
が
ら
も

い
い
で
す
が
、
会
話
し
な
が
ら

歩
く
の
が
一
番
い
い
で
す
ね
。

足
腰
の
悪
い
人
は
座
っ
て
足
ぶ

み
を
す
る
の
も
良
い
で
す
。

　

認
知
症
は
記
憶
力
・
注
意
力
・

思
考
力
が
低
下
し
ま
す
。
そ
れ

ぞ
れ
を
鍛
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

記
憶
力
を
鍛
え
る
に
は
寝
る

前
に
今
日
の
出
来
事
を
思
い
出

す
と
良
い
で
し
ょ
う
。
誰
か
に

話
し
て
聞
か
せ
る
よ
う
に
思
い

出
し
て
く
だ
さ
い
。
手
を
動
か

し
な
が
ら
思
い
出
す
と
更
に
効

果
的
で
す
。

　

注
意
力
は
複
数
の
こ
と
を
同

時
に
行
う
と
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

仕
事
や
計
算
を
で
き
る
だ
け
集

中
し
て
早
く
こ
な
し
ま
し
ょ
う
。

た
と
え
ば
、
料
理
は
具
材
を
切

っ
た
り
火
加
減
を
見
た
り
と
、

同
時
進
行
す
る
の
で
効
果
が
あ

り
ま
す
。

　

段
取
り
を
考
え
て
実
行
す
る

思
考
力
は
、
頭
を
使
う
将
棋
や

麻
雀
な
ど
の
ゲ
ー
ム
で
鍛
え
ら

れ
ま
す
。
短
時
間
な
ら
テ
レ
ビ

ゲ
ー
ム
も
効
果
的
で
す
。
ま
た

旅
行
の
計
画
を
立
て
る
こ
と
は

と
て
も
い
い
と
言
わ
れ
ま
す
。

い
つ
か
行
き
た
い
な
と
思
う
場

所
に
、
ど
う
や
っ
た
ら
行
け
る

の
か
旅
程
を
立
て
て
み
る
と
い

い
で
す
ね
。
新
し
い
こ
と
に
挑

戦
し
、
楽
し
い
こ
と
を
探
し
ま

し
ょ
う
。

　

毎
日
の
積
み
重
ね
が
10
年
後

の
元
気
な
生
活
に
つ
な
が
り
ま

す
。
明
日
か
ら
の
自
分
を
ち
ょ

っ
と
だ
け
変
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

表１

加齢によるもの忘れ 認知症によるもの忘れ

忘れたことを自覚している 忘れたことがわからない

何を食べたか忘れる 食べたことを忘れる

約束をうっかり忘れる 約束したこと自体を忘れる

買い物でうっかり買い忘れる
買い物したことを忘れて、
また買いに行く

探しものは努力して見つけよ
うとする

探しものは誰かに盗まれたと
思う

表２

生活習慣病のリスクが高まる
純アルコール量は男性40ｇ、女性20ｇ

純アルコール量20ｇの例

ビール 5％ 日本酒 15％ ウイスキー 43％

５００ｍｌ １合 ６０ｍｌ
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元気いっぱいのステージ企画が続きました。

晴天の下 笑顔が集う
道東勤医協第36回健康まつり

　

９
月
８
日
、
道
東
勤
医
協
と
友
の
会
は
治
水
公
園
で
健
康
ま

つ
り
を
開
催
し
、
職
員
や
友
の
会
員
な
ど
地
域
か
ら
お
よ
そ

８
０
０
人
が
集
ま
り
ま
し
た
。

◉�

病
院
の
先
生
や
職
員
さ
ん
に

親
近
感
が
わ
き
ま
し
た
。（
来

場
者
）

◉�

企
画
が
盛
り
だ
く
さ
ん
で
楽

し
か
っ
た
。
来
年
も
来
ら
れ

る
よ
う
に
元
気
で
い
た
い
で

す
。（
来
場
者
）

◉�

初
め
て
の
参
加
で
、
支
部
の

出
店
を
手
伝
い
ま
し
た
。
み

な
さ
ん
の
熱
量
を
身
近
に
感

じ
、
楽
し
く
貴
重
な
体
験
が

で
き
ま
し
た
。（
支
部
の
友

の
会
員
）

◉�

多
く
の
方
が
来
て
く
れ
て
、

協
立
病
院
が
地
域
に
愛
さ
れ

て
い
る
こ
と
を
実
感
し
ま
し

た
。（
職
員
）

◉�

学
生
時
代
の
文
化
祭
を
思
い

出
し
、
楽
し
か
っ
た
。
来
年

も
ぜ
ひ
出
店
を
や
り
た
い
で

す
。（
職
員
）

参
加
者
の
声

健
康
ま
つ
り
川
柳　

入
選
作

☆
道
東
勤
医
協
理
事
長
賞

皆
保
険
危
う
く
さ
せ
る
マ
イ
ナ
保
険

�

手
繰　

満
さ
ん
（
根
室
市
）

☆
友
の
会
連
合
会
会
長
賞

八
十
路
こ
え
足
腰
萎
え
て
も
口
達
者

�

笹
崎　

フ
ミ
子
さ
ん
（
東
京
都
）

《
入
賞
》

息
を
と
め
そ
っ
と
乗
っ
か
る
体
重
計

�

荒
木　

千
枝
子
さ
ん
（
釧
路
市
）

脳
に
喝
動
作
に
活
入
れ
齢
に
勝
つ

�

谷
原　

輝
正
さ
ん
（
釧
路
市
）

脳
ト
レ
も
妻
と
し
り
と
り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

�

田
中　

博
修
さ
ん
（
釧
路
市
）

な
に
ご
と
も
「
は
て
？
」
の
精
神
そ
れ
大
事

�

一
森　

道
子
さ
ん
（
釧
路
市
）

地
域
の
要
求
に
応
え
る
医
療
・
介
護
を

道
東
勤
医
協
社
員
・
友
の
会
役
員
会
議

　

地
域
の
高
齢
化
や
人
口
減
少

が
進
み
、
地
域
で
暮
ら
し
続
け

る
の
が
困
難
に
な
っ
て
い
く
こ

と
が
予
想
さ
れ
る
中
、
誰
も
が

安
心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る
ま

ち
づ
く
り
の
と
り
く
み
が
ま
す

ま
す
重
要
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

道
東
勤
医
協
は
、
６
月
の
通

常
社
員
総
会
で
、
２
０
２
４
年

度
の
事
業
計
画
と
し
て
協
立
病

院
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
の
具
体
化
を

掲
げ
、
そ
れ
を
実
現
し
て
道
東

勤
医
協
を
将
来
に
つ
な
げ
る
た

め
の
５
つ
の
重
点
課
題
を
決
定

し
ま
し
た
。

　

道
東
勤
医
協
が
今
後
ど
う
い

う
方
向
を
め
ざ
し
て
い
く
の
か
、

医
療
・
介
護
の
活
動
や
経
営
の

状
況
な
ど
、
地
域
の
社
員
・
友

の
会
の
み
な
さ
ん
に
知
っ
て
い

た
だ
く
た
め
、
道
東
勤
医
協
の

職
員
や
友
の
会
の
役
員
が
各
地

に
う
か
が
っ
て
懇
談
し
て
い
ま

す
。

　

こ
の
間
、
会
議
に
出
席
し
た

地
域
の
役
員
さ
ん
か
ら
は
、「
整

形
と
内
科
の
行
き
来
が
楽
に
な

れ
ば
良
い
の
だ
け
ど
」「
医
師

が
地
方
へ
往
診
に
来
て
く
れ
た

ら
あ
り
が
た
い
の
に
…
」「
地

域
は
高
齢
化
し
年
金
生
活
者
が

多
い
。
病
院
建
て
替
え
の
資
金

を
集
め
る
の
は
楽
で
は
な
い
だ

ろ
う
」
な
ど
、
診
療
・
経
営
方

針
な
ど
に
つ
い
て
様
々
な
声
が

あ
が
っ
て
い
ま
す
。

　

法
人
で
は
、
今
後
も
各
地
域

が
抱
え
る
医
療
・
介
護
の
課
題

を
拾
い
上
げ
、
住
民
の
要
求
に

応
え
な
が
ら
友
の
会
支
部
の
活

動
強
化
な
ど
に
も
取
り
組
み
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/９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
問い合わせ先/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

デイサービスセンター
すこやか

　利用者さんの着替えに
必要な、男性・女性用の
古着を集めています。下
着・服・ズボンなどをお
寄せください。
※�着用できるもの、洗濯
済みのものに限ります。

問い合わせ先
デイサービスセンター

すこやか
TEL0154-24-7961

古着を集めています

第
35
回 

道
東
勤
医
協
友
の
会

活
動
交
流
集
会
の
御
案
内

医
療
講
演　

10
時
～

「
人
生
会
議

～
自
分
と
家
族
の
人
生
を
生
き
き
る
た
め
に
」

10
月
26
日（
土
）
10
時
～
15
時
半

ア
ク
ア
・
ベ
ー
ル
く
し
ろ

２
階　

高
砂
の
間
・
他

　

残
り
の
人
生
を
ど
の
よ
う
に
す
ご
し
、
い
よ
い
よ
と
な

っ
た
ら
ど
の
よ
う
な
最
期
を
迎
え
た
い
か
、考
え
た
こ
と
、

誰
か
と
話
し
た
こ
と
は
あ
る
で
し
ょ
う
か
。
い
ざ
と
い
う

と
き
に
自
分
で
意
思
表
示
で
き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

将
来
の
医
療
・
介
護
に
つ
い
て
、
患
者
さ
ん
と
ご
家
族
、

医
療
・
介
護
の
担
当
者
ら
で
話
し
合
い
、
意
思
決
定
を
す

る
取
り
組
み
を
Ａ
Ｃ
Ｐ
（
ア
ド
バ
ン
ス
・
ケ
ア
・
プ
ラ
ン

ニ
ン
グ
）と
言
い
ま
す
。「
人
生
会
議
」は
そ
の
愛
称
で
す
。

　

今
年
の
活
動
交
流
集
会
で
は
、道
南
で
Ａ
Ｃ
Ｐ
を
推
奨
・

実
践
さ
れ
て
い
る
川
口
篤
也
先
生
に
お
越
し
い
た
だ
き
、

詳
し
く
お
話
し
を
う
か
が
い
ま
す
。

分
散
会　

12
時
45
分

友
の
会
各
支
部
と
各
職
場
の
取
り
組
み

を
交
流
し
ま
す

体
験
講
座　

14
時
半
～

支
部
活
動
に
生
か
せ
る
健
康
づ
く
り
の

体
験
講
座
で
す

①
ボ
ッ
チ
ャ
②
ペ
タ
ン
ク
③
モ
ル
ッ
ク
体
験

問
い
合
わ
せ
先　

道
東
勤
医
協
友
の
会
連
合
会

Ｔ
Ｅ
Ｌ
０
１
５
４
︱
２
４
︱
６
６
２
３

講
師　

道
南
勤
医
協
理
事
長

　

・
函
館
稜
北
病
院
副
院
長

川
口
　
篤あ

つ

也や

 

医
師

　
「
ミ
ナ
オ
・
ド
ー
レ
く
し
ろ
」

の
よ
さ
こ
い
演
舞
で
幕
を
開
け

た
ス
テ
ー
ジ
は
、
景
雲
中
学
校

の
吹
奏
楽
や
、
つ
ぼ
み
ダ
ン
ス

研
究
所
の
ダ
ン
ス
な
ど
が
披
露

さ
れ
大
盛
り
上
が
り
。
お
な
じ

み
と
な
っ
た
（
一
財
）
釧
路
市

ス
ポ
ー
ツ
振
興
財
団
の
佐
藤
裕

子
さ
ん
に
よ
る
健
康
体
操
で
は
、

多
く
の
参
加
者
が
席
を
立
っ
て

一
緒
に
体
を
動
か
し
ま
し
た
。

久
し
ぶ
り
の
登
場
と
な
っ
た
釧

路
江
南
高
校
蝦
夷
太
鼓
部
の
演

奏
で
は
、
迫
力
の
音
と
威
勢
の

良
い
か
け
声
に
、「
や
っ
ぱ
り

お
祭
り
に
は
太
鼓
だ
ね
！
」
の

声
が
上
が
り
ま
し
た
。

　

友
の
会
と
職
員
有
志
に
よ
る

物
産
展
は
、
地
元
の
新
鮮
野
菜

が
大
人
気
。
開
店
の
合
図
と
同

時
に
多
く
の
人
が
並
び
、
ジ
ャ

ガ
イ
モ
や
タ
マ
ネ
ギ
、
ト
マ
ト

な
ど
を
買
い
求
め
ま
し
た
。

　

お
祭
り
定
番
の
焼
き
そ
ば
や

フ
ラ
ン
ク
フ
ル
ト
だ
け
で
な
く
、

冷
や
し
汁
粉
や
ワ
ッ
フ
ル
、
豆

大
福
な
ど
ス
イ
ー
ツ
の
出
店
も

充
実
。
子
ど
も
縁
日
や
フ
リ
ー

マ
ー
ケ
ッ
ト
の
コ
ー
ナ
ー
は
、

小
さ
な
子
ど
も
連
れ
の
家
族
で

に
ぎ
わ
い
ま
し
た
。

　

初
め
て
の
試
み
と
な
っ
た
ミ

ニ
医
療
懇
談
会
は
、
吉
岡
医
師

に
よ
る
「
ロ
コ
モ
の
は
な
し
」、

協
立
病
院
の
森
田
保
健
師
に
よ

る
「
脂
肪
肝
の
は
な
し
」、
は

る
か
薬
局
の
市
川
薬
局
長
に
よ

る
「
サ
プ
リ
の
は
な
し
」
の
３

部
構
成
。「
少
人
数
で
じ
っ
く

り
話
を
聞
け
て
良
か
っ
た
」「
も

ら
っ
た
プ
リ
ン
ト
で
早
速
、
腰

痛
対
策
を
始
め
た
い
」
な
ど
の

声
が
あ
り
ま
し
た
。

　

恒
例
の
お
楽
し
み
抽
選
会

は
、
当
選
者
の
名
前
が
呼
ば
れ

る
た
び
に
、
会
場
か
ら
た
め
息

や
歓
声
が
。
友
の
会
の
高
橋
滋

副
会
長
に
よ
る
愉
快
な
進
行
に

会
場
は
大
爆
笑
。
フ
ィ
ナ
ー
レ

の
も
ち
ま
き
で
す
べ
て
の
プ
ロ

グ
ラ
ム
が
終
了
し
、
来
場
者
は

晴
天
の
下
、
楽
し
い
一
日
を
す

ご
し
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95回 健
康
健
康

  

づ
く
り

づ
く
り

骨盤底筋群のトレーニングについて
　医療懇談会にて、このような質問がありました。「最近尿漏れ
で悩んでいるのでどうすればいいか」
　みなさんは腹圧性尿失禁というものをご存じでしょうか？
　これは笑った時やくしゃみ、重い物を持った時などにお腹に力
が入り（腹圧）、尿漏れが起きてしまうことです。
　これを予防するには「骨盤底筋群」を鍛えるのが効果的です。
　自身に合った方法で是非お試しください！！

第68回
手づくりなめたけ

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	70kcal			たんぱく質	2.6g			
	 脂質	0.3g			塩分	1.6g			食物繊維	2.3g

①きのこを300～400ｇ用意します。えのきのみでも良いです。
②えのきは石づきを切って３等分にします。
　まいたけやしめじは手で細かく裂きます。
③★の調味料を用意し、鍋に入れて混ぜ合わせます。
④③にきのこを全て入れて弱火で煮立たせます。
　20分ほどかけてしんなりしてきたら粗熱をとって完成です。

作り方(調理時間 30分)

材料 ５食分
えのき	 １袋
しめじ	 １袋
まいたけ	 １袋
★醤油	 大さじ３
★みりん	 大さじ３
★料理酒	 大さじ３
★砂糖	 大さじ２

えのきを始めとしたきのこ類には食物繊維が多く含まれています。
とくに不溶性食物繊維の割合が高く、便通を良くしたり、腸内環境
を整える働きがあります。ご飯にのせる以外にも、ホウレンソウ
などの葉物野菜の和え物や冷奴などと組み合わせて利用してみて
下さい。

人
間
の
権
利
奪
う
戦
争

人
間
の
権
利
奪
う
戦
争

　

武山　悦子さん
96才（終戦時17才）

人
権
の
無
い
時
代

学
ぶ
機
会
を
奪
わ
れ

食
糧
難
で
も
自
由
を
感
じ
て

軍
備
増
強
は
愚
か

 語りつぐ 語りつぐ
  戦争の記憶  戦争の記憶

　

父
は
釧
路
の
牛
乳
屋
で
働
い

て
い
ま
し
た
が
、
戦
争
で
牛
乳

が
国
の
管
理
と
な
っ
た
た
め
仕

事
を
失
い
私
達
家
族
は
困
窮
し

ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
祖
父
は

危
険
な
職
場
だ
と
反
対
し
ま
し

た
が
、
父
は
現
在
の
釧
路
町
別

保
に
あ
っ
た
炭
鉱
で
石
炭
の
巻

き
上
げ
機
の
係
と
し
て
勤
め
る

こ
と
に
し
ま
し
た
。
職
場
で
は

「
鉱
夫
が
一
人
落
盤
で
死
ん
で

も
百
円
で
済
む
が
巻
き
上
げ
機

は
何
千
円
だ
、
何
か
あ
っ
た
ら

機
械
を
優
先
し
ろ
」
と
言
わ
れ

た
そ
う
で
す
。

　

社
宅
の
長
屋
は
朝
鮮
人
労
働

者
の
長
屋
も
あ
り
ま
し
た
。
朝

鮮
の
人
た
ち
に
は
良
い
食
料
が

配
ら
れ
ず
、
屠
殺
場
で
捨
て
る

部
分
を
手
に
入
れ
た
り
、
共
用

の
ゴ
ミ
捨
て
場
の
あ
る
谷
地
で

野
菜
を
育
て
た
り
し
て
飢
え
を

し
の
い
で
い
ま
し
た
。

　

彼
ら
は
人
間
扱
い
さ
れ
ず
、

具
合
が
悪
く
て
仕
事
を
休
む
と

会
社
の
人
が
見
に
来
て
「
お
前

歩
け
る
じ
ゃ
ね
え
か
！
稼
ぎ
に

来
い
！
」
と
怒
鳴
ら
れ
て
い
ま

し
た
。
差
別
を
し
て
、
い
ば
り

ち
ら
す
日
本
人
を
見
て
と
て
も

嫌
な
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
。

　

小
学
校
卒
業
後
、女
学
校（
４

年
制
）
に
進
学
し
、
２
年
生
の

と
き
に
対
米
戦
争
が
始
ま
り
ま

し
た
。
３
年
生
ま
で
は
勉
強
で

き
ま
し
た
が
、
卒
業
す
る
４
年

生
に
な
る
と
布
団
だ
け
を
持
た

さ
れ「
飛
行
場
を
作
り
に
行
く
」

と
連
れ
て
行
か
れ
、
飛
行
機
の

格
納
庫
の
材
料
の
ベ
ニ
ヤ
板
の

工
場
に
住
み
込
み
で
働
か
さ
れ

ま
し
た
。
卒
業
後
は
札
幌
の
師

　

終
戦
の
年
、
釧
路
の
街
が
空

襲
を
受
け
ま
し
た
。
次
の
日
、

街
で
暮
ら
す
祖
父
母
を
心
配
し

た
小
学
生
の
妹
は
、
釧
路
ま
で

の
汽
車
の
切
符
を
買
い
に
行
こ

う
と
外
に
出
て
戦
闘
機
の
機
銃

掃
射
を
受
け
ま
し
た
。
慌
て
て

木
の
陰
に
隠
れ
ま
し
た
が
、
つ

ま
先
の
数
十
セ
ン
チ
先
に
た
く

さ
ん
の
機
銃
の
弾
が
撃
ち
込
ま

れ
危
う
く
命
を
落
と
す
と
こ
ろ

で
し
た
。
私
た
ち
の
隣
の
長
屋

は
焼
夷
弾
を
落
と
さ
れ
焼
け
て

し
ま
い
ま
し
た
。

　

夏
休
み
で
帰
省
し
て
い
た
私

は
「
天
皇
陛
下
の
お
言
葉
が
あ

る
ら
し
い
」
と
母
に
連
れ
ら
れ

釧
路
の
中
心
街
、
北
大
通
に
行

き
ま
し
た
。
空
襲
を
受
け
た
街

は
見
る
影
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し

　

戦
争
が
終
わ
り
、
あ
る
日
病

院
に
行
く
と
怪
我
を
し
た
朝
鮮

人
が
イ
ス
や
ベ
ッ
ド
で
は
な
く

待
合
の
床
に
寝
せ
ら
れ
て
い
ま

し
た
。
後
回
し
に
さ
れ
、
ず
い

ぶ
ん
と
待
た
さ
れ
て
い
る
よ
う

で
し
た
。
戦
争
は
終
わ
っ
た
の

に
、
ま
だ
こ
ん
な
目
に
あ
わ
せ

る
の
か
と
本
当
に
か
わ
い
そ
う

で
し
た
。

　

戦
争
は
み
ん
な
苦
し
い
思
い

範
学
校
に
進
学
す
る
予
定
で
し

た
が
、
翌
年
の
６
月
ま
で
ベ
ニ

ヤ
工
場
で
働
き
続
け
ま
し
た
。

　

札
幌
に
進
学
し
た
昭
和
20
年

は
不
作
で
食
べ
物
が
足
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
師
範
学
校
で
も
授

業
を
や
め
て
競
馬
場
に
野
菜
を

植
え
に
通
い
ま
し
た
が
、
結
局

な
に
も
収
穫
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。
40
人
の
学
生
寮
で
お
米
は

１
日
５
合
し
か
あ
た
ら
ず
、
人

た
が
、
焼
け
残
っ
た
数
軒
の
お

店
が
店
先
に
ラ
ジ
オ
を
出
し
、

そ
れ
ぞ
れ
に
大
勢
の
人
が
集
ま

っ
て
い
ま
し
た
。
放
送
は
あ
ま

り
聞
き
取
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

人
々
は
戦
争
が
終
わ
っ
た
と
知

り
、
ひ
と
安
心
と
い
う
感
じ
で

泣
い
て
い
る
人
は
見
ま
せ
ん
で

し
た
。
そ
の
日
か
ら
夜
も
電
気

を
つ
け
て
過
ご
せ
る
こ
と
が
と

て
も
嬉
し
か
っ
た
で
す
。

　

戦
後
も
食
糧
難
は
続
き
、
父

母
は
炭
鉱
で
働
き
な
が
ら
畑
も

作
る
た
め
、
電
気
も
水
道
も
な

い
山
の
中
で
暮
ら
し
ま
し
た
。

札
幌
も
変
わ
ら
ず
食
べ
物
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
音
楽
を

聞
い
た
り
劇
を
見
に
行
っ
た
り

と
自
由
を
楽
し
め
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

を
し
ま
し
た
。
朝
鮮
の
人
た
ち

も
、
釧
路
の
空
襲
の
犠
牲
に
な

っ
た
人
た
ち
も
。
あ
れ
だ
け
苦

し
い
思
い
を
し
た
の
に
戦
後
生

ま
れ
の
政
治
家
た
ち
が
ま
た
軍

備
を
す
す
め
よ
う
と
し
て
い
ま

す
。
彼
ら
は
本
当
の
苦
し
さ
が

わ
か
ら
な
い
の
だ
と
思
い
ま
す
。

ど
う
し
て
人
間
は
こ
ん
な
に
も

愚
か
な
の
か
と
感
じ
ま
す
。

参
の
葉
の
雑
炊
は
数
え
る
ほ
ど

の
米
粒
し
か
入
っ
て
い
ま
せ
ん

で
し
た
。
夕
食
が
親
指
大
の
イ

モ
３
つ
だ
け
で
す
ぐ
に
食
べ
終

わ
っ
て
し
ま
い
、
空
腹
を
紛
ら

わ
す
た
め
、
み
ん
な
で
い
つ
ま

で
も
イ
モ
の
皮
を
噛
み
続
け
た

こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。

腰を持ち上げる骨盤底筋トレーニング� ３秒×10セット
②①

① あお向けに寝た状態になり、足を肩幅に開き、ひざを立てましょう。
② 息を吐きながらゆっくりとお尻をキュッと締めながら上げていきます。

内ももに力が入るようにおこないます。肩、背骨、膝が一直線になるまで腰を上げていきましょ
う。腰を上げたらそのまま３秒間停止をして、ゆっくりと息を吸いながら下ろしていきましょう！

あおむけ体操1　腹式呼吸と骨盤底筋群の体操
①息を吸いながらお腹を大きく膨らませます。
②息を吐きながら、おしっこを止めるように力を入れます。
　※肛門をきつく締めるように力を入れます。
ポイント　息を吸うときに肩を上げないように、また、

お腹をへこませないようにしましょう。

あおむけ体操2　骨盤底筋群と股関節の筋肉（内側）の体操
準備：膝の間に丸めたタオル、またはボールを挟みます。
①息を吸いながらお腹を大きく膨らませます。
② 息を吐きながらおしっこを止めるように力を入れ、膝

に挟んでいるタオルまたはボールをつぶします。
ポイント　呼吸のリズムは普通にしましょう。
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釧
路
市　

齋
藤
尚
美
さ
ん

　

主
人
が
初
め
て
大
腸
が
ん
無

料
検
診
を
受
け
、
異
常
な
し
で

し
た
。
来
年
か
ら
も
夫
婦
二
人

で
受
け
さ
せ
て
も
ら
い
ま
す
。

 

中
標
津
町　

小
崎
啓
二
さ
ん

　

地
域
医
療
や
高
齢
者
対
策
な

ど
積
極
的
な
活
動
に
感
銘
し
て

い
ま
す
。
友
の
会
の
活
動
は
色
々

と
参
考
に
な
り
ま
す
。

 

札
幌
市　

山
田
英
子
さ
ん

　

釧
路
育
ち
な
の
で
暑
い
夏
が

苦
手
。
釧
路
に
帰
省
し
た
ら
ぐ

っ
す
り
眠
れ
ま
す
。
釧
路
大
好

き
！

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
４
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　
「
セ
ン
バ
ヅ●

ル（
千
羽
鶴
）」

当
選
者（
敬
称
略
）髙
橋
美
和
子
、小

寺
秀
子
、辻
太
郎
、森
田
修
、中
村
英

夫
、村
上
勇
、山
本
綾
子
、森
越
み
ど

り
、湯
川
一
俊
、阿
部
政
美

�

応
募
84
通　

正
解
65
通

ヒ
ン
ト
：
天
気
の
変
化
や
熊
に
注
意

① 

◎
ウ
○
○

蚊
の
幼
虫

② 

○
○
◎

今
年
は
豊
漁
！「
秋
刀
魚
」

③ 

◎
◎
投
げ

パ
リ
五
輪
で
北
口
榛
花
選

手
が
金
メ
ダ
ル

④ 

◎
○
カ
○
○
○
キ

代
表
作
は『
火
垂
る
の
墓
』

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
。

 

根
室
市　

村
越
や
よ
い
さ
ん

　
「
今
年
の
夏
も
去
年
と
同
じ

く
ら
い
暑
く
な
る
よ
」
と
言
わ

れ
、
扇
風
機
を
出
し
て
待
っ
て

い
た
け
れ
ど
、
活
躍
し
て
く
れ

た
の
は
数
日
だ
け
。
残
暑
で
フ

ル
回
転
に
な
る
の
か
な
。

ねむろ医院健康まつり 19㈯10：00 ね む ろ 医 院

❖10月 友の会支部の行事予定
白 糠 支 部 パークゴルフ交流会  5㈯10：00 白 糠 町 河 原 P G 場
美 原 支 部 パークゴルフ親睦会 14㈪ 8：45 美 原 P G 場
別 海 支 部 医療懇談会「ボケてたまるか！認知症の話」 15㈫13：00 青 少 年 プ ラ ザ
厚 岸 支 部 ボッチャ＆お茶会 19㈯13：00 住 之 江 会 館
ぬさまい支部 焼き肉交流会 22㈫12：00 緑ヶ岡公園BBQハウス
白 糠 支 部 ウォーキング交流会 26㈯10：00 社会福祉センター前集合
鳥 取 支 部 観楓会 29㈫ 9：00 鶴居グリーンパークホテル

❖10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 17㈭ 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  7㈪・20㈰ 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 11㈮・25㈮ 14：00 第2・4金曜 若 草 会 館

ひまわり支部 陶 芸 教 室
 2㈬・16㈬ 18：00 第1・3水曜

生 駒 支 部 長 宅 3㈭・17㈭ 13：30 第1・3木曜
 4㈮・18㈮ 13：30 第1・3金曜

鳥 取 支 部

ボ ッ チ ャ 鳥 取  9㈬・23㈬ 13：00 第2・4水曜

鶴 風 荘
（ 祝 日 は 休 止 ）

百 人 一 首 の 会 10㈭・24㈭ 12：45 第2・4木曜
ふ ま ね っ と 21㈪・22㈫ 13：00 第3月曜・第4火曜
健康サロン童顔（えがお） 14㈪・28㈪ 10：00 第2・4月曜

大楽毛支部
ふ ま ね っ と  7㈪・21㈪ 13：00 第1・3月曜

大 楽 毛 生 活 館
太 極 拳 15㈫・28㈪ 10：00 第3火曜・第4月曜

芦 野 支 部 け ん こ う 体 操 16㈬ 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㈭・24㈭ 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 16㈬ 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 12㈯ 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 22㈫ 10：00 第4火曜 緑 ヶ 岡 P G 場
ふまねっと＋ボッチャ 21㈪ 13：00 第3月曜 緑 風 荘

桜ケ岡支部 ふ ま ね っ と 22㈫・29㈫ 10：00 第4・5火曜 桜ケ岡中央会館
武 佐 支 部 武佐の森ウォーキング 10㈭ 10：30 第2木曜 武 佐 の 森
春 採 支 部 ふ ま ね っ と 25㈮ 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  8㈫ 10：00 第2火曜

晴 海 町 内 会 館
ボッチャ・お茶の会 22㈫ 10：00 第4火曜

緑ヶ岡支部 ふ ま ね っ と 28㈪ 14：00 第4月曜 サンライフ釧路
白 樺 支 部 ふ ま ね っ と 12㈯ 10：00 第2土曜 桜 ケ 岡 会 館
阿 寒 支 部 ふ ま ね っ と 11㈮・25㈮ 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
14㈪ 10：30 第2月曜 別保日の出会館
23㈬ 13：30 第4水曜 北見団地地区会館

標 茶 支 部 ふ ま ね っ と 15㈫ 10：00 第3火曜 開 発 セ ン タ ー

別 海 支 部 ふ ま ね っ と
 2㈬・ 9㈬ 9：30

毎週水曜 川 上 町 会 館
16㈬・23㈬ 13：00

根 室 支 部 ふ ま ね っ と
スト レ ッ チ

Ａ 12㈯・26㈯ 9：30 第2・4土曜
ね む ろ 医 院

Ｂ 12㈯・26㈯ 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
町　

松
坂
き
よ
子
さ
ん

　

天
候
が
す
っ
き
り
し
な
い
た

め
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
で
き
ず
、

足
腰
が
弱
り
ま
し
た
。
秋
晴
れ

が
待
ち
遠
し
い
で
す
。

 

標
茶
町　

斉
藤
明
美
さ
ん

　

い
つ
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

「
お
楽
し
み
パ
ズ
ル
」
は
頭
の

体
操
に
な
り
ま
す
ね
。

　

８
月
28
日
、
豊
川
会
館
に
18

人
が
集
ま
り
、
医
療
懇
談
会
を

開
催
し
ま
し
た
。
釧
路
協
立
病

院
副
院
長
で
家
庭
医
・
総
合
診

療
医
の
石
川
晶
医
師
が
総
合
診

療
や
家
庭
医
の
役
割
に
つ
い
て

講
演
。「
何
科
を
受
診
す
れ
ば

良
い
の
か
わ
か
ら
ず
に
、
悩
ん

だ
と
き
こ
そ
頼
っ
て
く
だ
さ
い
」

「
色
々
な
病
院
や
科
で
受
診
す

る
と
、
身
体
的
・
経
済
的
に
負

担
が
か
か
る
も
の
。
総
合
診
療

科
を
上
手
に
活
用
す
る
と
、
時

間
と
お
金
の
節
約
に
も
な
り
ま

す
」
な
ど
の
話
し
に
う
な
ず
く

参
加
者
の
み
な
さ
ん
。「
そ
の

人
を
全
部
診
る
と
い
う
言
葉
に

感
動
し
ま
し
た
」「
昔
の
街
医

者
の
よ
う
な
、
気
軽
に
頼
れ
る

先
生
が
協
立
病
院
に
い
て
く
れ

る
の
は
心
強
い
で
す
ね
」
と
の

声
が
あ
り
ま
し
た
。

総
合
診
療
や
家
庭
医
の
役
割
学
ぶ

愛
国
支
部

　

９
月
13
日
、
若
草
会
館
に
13

人
が
集
ま
り
モ
ル
ッ
ク
を
楽
し

み
ま
し
た
。「
ふ
ま
ね
っ
と
」

以
外
に
も
み
ん
な
で
楽
し
め
る

運
動
を
と
、
支
部
で
モ
ル
ッ
ク

の
セ
ッ
ト
を
購
入
。
７
月
か
ら

月
に
１
回
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
日
は
、
３
チ
ー
ム
に
分

か
れ
て
対
戦
。
勝
利
目
前
で
50

点
を
オ
ー
バ
ー
し
、
25
点
か
ら

の
再
挑
戦
に
な
る
こ
と
も
し
ば

し
ば
。
白
熱
し
た
ゲ
ー
ム
が
続

き
ま
し
た
。

　

初
め
て
参
加
し
た
方
は
、「
ル

ー
ル
は
覚
え
て
し
ま
え
ば
難
し

く
な
い
。
な
か
な
か
狙
い
通
り

に
い
か
な
い
と
こ
ろ
も
面
白
い

で
す
ね
。
上
手
く
投
げ
る
コ
ツ

を
つ
か
ん
で
き
た
の
で
、
次
回

は
も
っ
と
頑
張
り
ま
す
」
と
話

し
ま
し
た
。

遠
い
あ
と
１
点 

大
熱
戦
の
モ
ル
ッ
ク

た
ん
ぽ
ぽ
支
部

80
代
で
も
は
つ
ら
つ
プ
レ
イ

阿
寒
支
部
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
大
会

　

９
月
17
日
、
阿
寒
町
富
士
見

公
園
で
阿
寒
支
部
の
パ
ー
ク
ゴ

ル
フ
大
会
が
開
か
れ
18
人
が
集

ま
り
ま
し
た
。
地
面
が
少
し
濡

れ
た
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
で
し
た

が
18
ホ
ー
ル
を
49
打
で
ま
わ
っ

た
勘
川
敏
子
さ
ん
、
中
島
輝
昭

さ
ん
、
中
尾
エ
ツ
子
さ
ん
の
３

人
が
１
位
で
し
た
。

　

開
会
式
で
は
東
海
林
夏
江
副

支
部
長
が
「
阿
寒
支
部
は
来
年

で
30
年
、
当
時
50
代
で
入
会
し

た
人
は
み
ん
な
80
代
！
」
と
あ

い
さ
つ
し
、
笑
い
を
誘
い
ま
し

た
が
、
80
代
の
参
加
者
た
ち
は

と
て
も
元
気
に
は
つ
ら
つ
と
楽

し
ん
で
い
ま
し
た
。

　

荒
木
千
枝
子
事
務
局
長
は

「
来
年
は
30
周
年
記
念
大
会
。

紅
白
餅
も
用
意
し
て
た
く
さ
ん

参
加
者
を
集
め
た
い
」
と
早
く

も
来
年
の
抱
負
を
語
り
ま
し
た
。

釧路市　高橋明子さん

釧路市　平香さん


