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医
師

健
診
結
果
を
活
用
し

健
康
寿
命
を
意
識
し
た
生
活
を

　

10
月
12
日
、
阿
寒
町
の
北
会
館
で
友
の
会
員
な
ど
町
内
の
住

民
に
「
高
齢
女
性
の
健
康
と
健
康
診
断
結
果
票
の
見
方
」
を
テ

ー
マ
に
、
釧
路
協
立
病
院
内
科
の
澁
谷
仁
美
医
師
が
講
演
し
ま

し
た
。
内
容
を
紹
介
し
ま
す
。

女
性
は
骨
脆
く
転
倒
リ
ス
ク
大

明
る
く
規
則
正
し
い
生
活
で

認
知
症
予
防

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
に
注
意

　

病
気
や
怪
我
で
寝
た
き
り
に

な
る
な
ど
、
健
康
上
の
理
由
で

日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と

な
く
生
活
で
き
る
期
間
を
「
健

　

年
を
と
れ
ば
誰
で
も
、
思
い

出
し
た
い
こ
と
が
す
ぐ
に
浮
か

ん
で
こ
な
か
っ
た
り
、
新
し
い

こ
と
を
覚
え
る
の
が
困
難
に
な

っ
た
り
し
ま
す
が
、
認
知
症
は

こ
の
よ
う
な
加
齢
に
よ
る
物
忘

れ
と
は
異
な
り
ま
す
。
脳
の
細

胞
が
死
ん
で
し
ま
っ
た
り
、
働

き
が
悪
く
な
っ
た
り
し
た
た
め

に
様
々
な
障
害
が
起
こ
り
、
生

活
す
る
上
で
支
障
が
出
て
い
る

状
態
が
認
知
症
で
す
。

　

認
知
症
の
予
防
に
は
①
外
出

　

遺
伝
や
体
質
に
よ
る
も
の
も

あ
り
ま
す
が
、
一
般
的
に
肥
満

の
人
ほ
ど
生
活
習
慣
病
の
リ
ス

ク
が
高
く
、
生
活
習
慣
病
が
あ

る
人
は
、
脳
卒
中
や
認
知
症
、

心
筋
梗
塞
な
ど
の
病
気
に
も
な

り
や
す
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

こ
う
し
た
関
連
を
「
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
ド
ミ
ノ
」
と
呼
び
、
ま
ず

は
肥
満
に
な
ら
な
い
食
生
活
、

運
動
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
や
早
期

発
見
、
重
症
化
予
防
の
た
め
に

重
要
な
の
が
健
康
診
断
で
す
。

検
査
項
目
が
色
々
あ
り
ま
す

が
、
何
の
た
め
の
検
査
で
、
ど

こ
に
注
意
す
れ
ば
良
い
の
で
し

ょ
う
か
。（
表
１
）

　

検
査
結
果
の
数
値
は
、
現
在

の
も
の
だ
け
で
一
喜
一
憂
す
る

の
で
は
な
く
、
こ
れ
ま
で
の
数

値
と
の
比
較
が
大
切
で
す
。
定

康
寿
命
」
と
呼
び
ま
す
。
日
本

人
の
健
康
寿
命
は
男
性
が
72

歳
、
女
性
が
75
歳
。
余
命
を
表

す
「
平
均
寿
命
」
は
男
性
が
81

の
機
会
を
増
や
す
②
人
と
の
関

わ
り
を
持
つ
③
生
活
習
慣
病
を

予
防
し
持
病
を
治
療
す
る
④
聴

力
が
低
下
し
て
い
る
場
合
は
補

聴
器
な
ど
で
対
策
を
す
る
⑤
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
と

る
、
な
ど
が
有
効
で
す
。
す
ぐ

に
で
も
始
め
ら
れ
る
の
は
、
深

酒
と
た
ば
こ
を
や
め
る
こ
と
。

規
則
正
し
い
生
活
を
心
が
け
、

明
る
く
楽
し
く
す
ご
す
こ
と
が

大
切
で
す
。

期
的
に
健
康
診
断
を
受
け
、
結

果
を
日
常
生
活
の
改
善
に
生
か

し
ま
し
ょ
う
。

歳
、
女
性
が
87
歳
の
た
め
、
単

純
に
考
え
る
と
男
性
は
約
９

年
、
女
性
は
約
12
年
を
介
護
が

必
要
な
状
態
で
す
ご
す
こ
と
を

意
味
し
ま
す
。

　

介
護
が
必
要
に
な
る
原
因
は

図
１
の
通
り
で
、
男
女
と
も
に

脳
血
管
疾
患
（
脳
卒
中
）、
認

知
症
、
高
齢
に
よ
る
衰
弱
が
上

位
で
す
。
女
性
で
特
徴
的
な
の

は
、
骨
折
・
転
倒
に
よ
る
も
の

が
約
15
％
と
男
性
の
倍
以
上
の

割
合
に
な
っ
て
い
る
こ
と
。
女

性
は
閉
経
後
に
女
性
ホ
ル
モ
ン

（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）
の
減
少
に

よ
り
骨
が
脆
く
な
り
や
す
い
傾

向
が
あ
り
ま
す
。
脆
く
な
っ
た

骨
は
ち
ょ
っ
と
し
た
衝
撃
で
折

れ
て
し
ま
う
た
め
、
男
性
よ
り

も
骨
折
の
リ
ス
ク
が
高
い
と
い

え
ま
す
。

　

家
屋
内
で
の
転
倒
予
防
に
は
、

①
電
源
コ
ー
ド
に
引
っ
か
か
ら

な
い
工
夫
を
す
る
②
新
聞
紙
な

ど
の
踏
ん
で
滑
り
や
す
い
も
の

を
床
に
置
か
な
い
よ
う
片
付
け

る
③
廊
下
な
ど
足
元
が
暗
く
な

る
と
こ
ろ
へ
照
明
器
具
を
取
り

付
け
る
④
段
差
の
あ
る
と
こ
ろ

や
階
段
に
手
す
り
を
つ
け
る
⑤

浴
室
の
床
や
階
段
な
ど
滑
り
や

す
い
場
所
を
確
認
し
て
お
く
、

な
ど
の
対
策
が
有
効
で
す
。

介護が必要になった　　
　　主な原因の構成割合

出典：「令和２年版高齢社会白書（全体版）」（内閣府）

女性男性

高齢による
衰弱
15.4％

骨折・転倒
15.2％

関節疾患
12.6％

その他の
原因

脳血管疾患
（脳卒中）
23.0％

認知症
15.2％

高齢による
衰弱
10.6％骨折・転倒

7.1％

関節疾患
5.4％

その他の
原因

脳血管疾患
（脳卒中）
11.2％

認知症
20.5％

澁谷医師の話を聞く参加者のみなさん

◉�

食
事
に
気
を
つ
か
っ
て
い
る

つ
も
り
で
も
中
性
脂
肪
が
多

い
の
は
、
間
食
の
お
菓
子
が

原
因
か
も
し
れ
な
い
と
気
付

き
ま
し
た
。

◉�

病
気
を
予
防
す
る
に
は
、
や

は
り
普
段
の
生
活
が
大
切
な

ん
で
す
ね
。

◉�

も
う
す
ぐ
90
歳
に
な
る
の
で
、

あ
ち
こ
ち
不
調
で
不
安
な
こ

と
ば
か
り
。
先
生
か
ら
、「
気

に
し
す
ぎ
ず
に
明
る
く
す
ご

し
ま
し
ょ
う
」
と
声
を
か
け

て
い
た
だ
い
て
気
持
ち
が
楽

に
な
り
ま
し
た
。

参
加
者
の
声

《　健　診　の　項　目　》
※項目は年齢や健診の種類によって異なります。

診察等

身体計測
（身長・体重・ＢＭＩ・腹囲）

体重は急激な増加・減少に注意。
メタボリックシンドロームの基準
は腹囲が男性は85cm以上、女性は
90cm以上。ただし、高齢の方は気
にしすぎないように。

理学的所見（身体診察）
聴診では、雑音がないか（心臓弁膜
症のおそれ）、不整脈（心房細動のお
それ）がないかなどを確認します。

血圧測定

74歳未満：130/80mmHg
75歳以上：140/90mmHg
※�特に高齢者は持病やその方の全身
状態によって目標値は変わります。

尿検査
尿蛋
たんぱく

白
腎臓の病気や糖尿病でないか

尿糖

血　
　

液　
　

検　
　

査

血中脂質

中性脂肪 動脈硬化を進行させる

ＨＤＬコレステロール 動脈硬化を予防する
（善玉コレステロール）

ＬＤＬコレステロールまたは
Ｎｏｎ−ＨＤＬコレステロール

動脈硬化を進行させる
（悪玉コレステロール）

※�中性脂肪やＬＤＬコレステロールが高い脂質異常症は心筋梗塞や脳梗塞の原因にな
ります。

肝機能

ＡＳＴ（ＧＯＴ） 数値が高いと脂肪肝、肝炎、アルコ
ール性肝障害、肝臓がんなどの疑い
※�100以上の数値がある場合、急激
に数値が上がった場合は受診を。

ＡＬＴ（ＧＰＴ）

γ−ＧＴ（γ−ＧＴＰ）

血　糖
血糖

数値が高いと糖尿病の疑い
ＨｂＡ１ｃ（ＮＧＳＰ値）

腎機能

尿酸
数値が高いと痛風や腎障害、尿路結
石などの原因に。7.0を超えたら要注
意。

血清クレアチニン 数値が高いと腎臓の働きが悪い

ｅＧＦＲ 数値が低いと腎臓の働きが悪い

※�腎不全になると透析が必要に。腎臓が悪いと心臓が悪くなることも多いため要注意。

血液一般

赤血球数 ヘモグロビンの数値が低いと貧血。
胃がんや大腸がんの疑いも。
※�急激に数値が下がった場合、10以
下の場合は受診を。

ヘモグロビン

ヘマトクリット

図１

表１
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地域をケアする地域をケアする
ネットワークが地域を豊かに

友
の
会
は
地
域
福
祉
の
資
源

人
の
つ
な
が
り
は

資
源ケ

ア
に
関
わ
る
人
の
交
流
の
場「
ケ
ア
カ
フ
ェ
」

地
域
の
要
望
が
実
現

ケ
ア
カ
フ
ェ
の
広
が
り

釧
路
で
も

ケ
ア
の
つ
な
が
り
を

ど
な
た
で
も

参
加
で
き
ま
す

友
の
会
が
ま
ち
づ
く
り
の
力
に

　

人
の
つ
な
が
り
を
資
源
と
と
ら
え
、
ま
ち
づ
く
り
に
活
か
す

「
地
域
福
祉
」
に
つ
い
て
聞
き
ま
し
た
。

　

全
国
に
広
が
り
を
見
せ
る
医
療
・
介
護
・
福
祉
・
行
政
な
ど

の
ケ
ア
に
関
わ
る
様
々
な
人
が
交
流
す
る
「
ケ
ア
カ
フ
ェ
」
の

取
り
組
み
が
釧
路
で
も
行
わ
れ
て
い
ま
す
。「
ケ
ア
カ
フ
ェ
く

し
ろ
」に
つ
い
て
ケ
ア
カ
フ
ェ
く
し
ろ
事
務
局
・
協
立
病
院
在
宅

療
養
支
援
室
看
護
主
任
の
小
笠
原
摩
紀
さ
ん
聞
き
ま
し
た
。

釧
路
市
中
部
南
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

柏
木
　
由
起
子 

さ
ん

社
会
福
祉
士

認
知
症
地
域
支
援
推
進
員

地
域
支
援
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

　

福
祉
に
は
社
会
が
良
く
な
る

よ
う
に
制
度
で
環
境
を
整
え
て

い
く
社
会
福
祉
や
、
介
護
さ
れ

な
が
ら
そ
の
人
ら
し
い
尊
厳
を

保
ち
生
活
す
る
た
め
の
介
護
福

祉
、
障
が
い
者
福
祉
や
医
療
・

介
護
な
ど
様
々
な
種
類
が
あ
り

ま
す
が
、
住
み
慣
れ
た
地
域
で

安
心
・
安
全
に
暮
ら
し
て
い
く

た
め
の
支
援
を
す
る
福
祉
を

「
地
域
福
祉
」
と
い
い
ま
す
。

　

地
域
に
は
多
様
な
課
題
や
困

り
ご
と
が
あ
り
、
単
純
に
制
度

や
専
門
家
に
つ
な
げ
る
こ
と
だ

け
で
解
決
で
き
る
と
は
限
り
ま

せ
ん
。
地
域
に
暮
ら
す
人
々
が

地
域
の
「
資
源
」
を
活
用
し
て

よ
り
良
い
方
向
に
向
か
う
支
援

を
す
る
社
会
福
祉
士
を
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
ー
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ

ー
（
Ｃ
Ｓ
Ｗ
）
と
呼
び
ま
す
。

　

地
域
の
資
源
と
は
、
自
然
資

源
や
学
校
や
病
院
、
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
な
ど
の
物
的
資
源
、

社
会
保
障
な
ど
の
制
度
、
そ
し

て
人
的
資
源
が
あ
り
ま
す
。

　

地
域
の
知
識
や
経
験
を
持
つ

人
は
資
源
で
あ
り
、
人
と
人
と

の
つ
な
が
り
も
資
源
で
す
。
部

活
動
や
児
童
館
、老
人
ク
ラ
ブ
、

行
き
つ
け
の
カ
ラ
オ
ケ
ス
ナ
ッ

ク
な
ど
、
そ
の
人
に
と
っ
て
暮

ら
し
が
豊
か
に
な
り
、
安
心
し

て
暮
ら
せ
る
よ
う
に
な
る
小
さ

な
社
会
は
重
要
な
資
源
で
す
。

　

以
前
、
Ｃ
Ｓ
Ｗ
と
し
て
働
い

て
い
た
私
は
、
子
育
て
中
の
母

親
か
ら
「
子
ど
も
た
ち
と
集
え

る
場
所
を
作
り
た
い
」
と
相
談

を
受
け
ま
し
た
。
行
政
に
伝
え

る
だ
け
で
は
実
現
で
き
な
い
問

題
で
し
た
が
、
地
域
の
住
民
が

主
体
と
な
り
、
利
用
で
き
る
制

度
や
既
存
の
建
物
を
使
っ
て
屋

内
に
大
型
遊
具
を
置
き
小
さ
な

子
ど
も
で
も
安
全
に
遊
べ
る
常

設
の
居
場
所
を
作
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
地
域
資
源
を
組
み

合
わ
せ
る
こ
と
で
新
し
い
地
域

資
源
が
構
築
さ
れ
た
例
で
す
。

　

友
の
会
の
活
動
は
ま
さ
に
地

域
の
資
源
で
す
。
困
っ
て
い
る

人
を
協
立
病
院
の
相
談
室
、
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
、
居
宅
支
援

事
業
所
な
ど
に
繋
ぐ
セ
ー
フ
テ

ィ
ー
ネ
ッ
ト
の
機
能
を
持
っ
て

い
ま
す
し
、
健
康
づ
く
り
活
動

は
参
加
者
に
と
っ
て
大
事
な
居

場
所
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
多
く
の
地
域
資
源
と

友
の
会
が
つ
な
が
り
協
働
す
る

こ
と
で
、
困
り
ご
と
の
解
決
に

つ
な
が
っ
た
り
、
地
域
に
必
要

な
新
し
い
資
源
を
生
み
出
す
こ

と
も
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

　

道
東
勤
医
協
と
と
も
に
発
展

し
て
き
た
友
の
会
は
、
さ
ら
に

人
の
つ
な
が
り
を
広
げ
る
こ
と

で
、
地
域
福
祉
を
推
進
す
る
ま

ち
づ
く
り
の
力
に
な
る
と
思
い

ま
す
。

　

釧
路
に
ケ
ア
す
る
人
の
た
め

の
相
談
す
る
場
所
、
み
ん
な
で

ア
イ
デ
ィ
ア
を
出
す
場
所
が
あ

れ
ば
と
思
っ
て
い
て
、
出
会
っ

た
の
が
ケ
ア
カ
フ
ェ
で
し
た
。

　

ケ
ア
カ
フ
ェ
は
、
ジ
ャ
ズ
の

流
れ
る
会
場
で
参
加
者
は
飲
み

物
と
お
菓
子
を
持
ち
寄
り
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
た
雰
囲
気
で
日
頃

の
ケ
ア
に
つ
い
て
考
え
や
困
り

ご
と
を
語
り
合
う
場
で
す
。

　

参
加
者
は
テ
ー
マ
に
つ
い
て

対
等
の
立
場
で
話
す
ル
ー
ル

で
、
医
師
と
ヘ
ル
パ
ー
が
情
報

や
意
見
を
交
換
す
る
な
ど
、
普

段
の
ケ
ア
の
現
場
と
は
違
う
形

の
交
流
が
で
き
、
課
題
を
共
有

し
た
り
、
よ
り
よ
い
ケ
ア
の
た

め
の
様
々
な
ア
イ
デ
ィ
ア
が
生

ま
れ
た
り
し
ま
す
。

　

ま
た
、
地
域
の
ケ
ア
に
関
わ

る
人
の
繋
が
り
が
で
き
、
事
業

所
間
の
連
携
に
発
展
す
る
こ
と

や
、
異
業
種
と
の
心
理
的
な
壁

を
取
り
払
い
、
気
軽
に
相
談
で

き
る
関
係
が
で
き
る
こ
と
に
も

期
待
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
旭
川
発
祥
の
ケ
ア
カ
フ
ェ

の
取
り
組
み
は
全
国
１
９
０
以
上

の
地
域
に
広
が
っ
て
い
ま
す
。

　

９
月
の
開
催
で
は
、
参
加
者

は
自
ら
が
感
じ
て
い
る
釧
路
の

人
々
の
ケ
ア
に
対
す
る
考
え
方

の
特
徴
や
、
ケ
ア
に
関
わ
る

人
々
の
連
携
を
強
め
る
必
要
性

に
つ
い
て
意
見
を
出
し
合
い
、

ケ
ア
カ
フ
ェ
く
し
ろ
が
釧
路
の

地
域
で
ど
ん
な
存
在
で
あ
り
た

い
か
を
話
し
合
い
ま
し
た
。

　

ケ
ア
を
す
る
人
も
受
け
る
人

も
、
ち
ょ
っ
と
立
ち
寄
っ
て
気

軽
に
相
談
が
で
き
る
場
所
、
同

じ
悩
み
を
持
つ
人
同
士
が
情
報

交
換
で
き
る
場
所
、
ち
ょ
っ
と

一
息
つ
け
る
よ
う
な
場
所
な
ど

の
ケ
ア
カ
フ
ェ
く
し
ろ
の
イ
メ

ー
ジ
が
具
体
化
さ
れ
共
有
で
き

ま
し
た
。

　

ケ
ア
カ
フ
ェ
く
し
ろ
は
「
ケ

ア
に
関
わ
っ
て
い
る
」
ひ
と
な

ら
ど
ん
な
人
で
も
参
加
で
き
ま

す
。
家
族
の
ケ
ア
を
し
て
い
る

人
、
施
設
や
病
院
で
ケ
ア
を
提

供
し
て
い
る
人
、
な
ど
職
業
と

し
て
ケ
ア
に
関
わ
っ
て
い
な
く

て
も
大
丈
夫
で
す
。
お
気
軽
に

ご
参
加
く
だ
さ
い
。

談笑しながら率直に出し合った意見を書き留め整理します
写真右が小笠原摩紀さん

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/11月27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

　多くの方から利用者さんの着替え用古
着をお寄せいただきました。募集は一旦
終了とさせていただきます。

デイサービスセンターすこやか
TEL0154-24-7961

古着ありがとうございました インフルエンザ予防接種実施中
重症化予防のため、ぜひ接種を受けましょう。

インフルエンザ予防接種料金のご案内
協立病院　
すこやか　
クリニック

桜ヶ岡医院 ねむろ医院

接種対象 中学生以上 小学生以上 15歳以上

友の会員 2,750円 2,750円 2,800円

一般 3,170円 3,170円 3,000円

※予約などの詳細は各院所にお問い合わせ
　ください。

（院所によって対応が異なります）
※�65歳以上の公費接種の料金は自治体によって異なります。「いつでも元気」道東販売所

　☎（０１５４）24-６６２３

ケアカフェ
くしろの
開催予定や
会場は
こちらから

☞
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    リハビリ技士の
ワンポイントアドバイス

第96回 健
康
健
康

  

づ
く
り

づ
く
り

高齢により体の機能が
低下することで車の運転が
難しくなる方がいらっしゃいます。

　安全に運転するためには、目で見る力や耳で聞く力、手
足の力などがしっかりと機能し、連携している必要があり
ます。
　最も運転に影響するのは筋力の低下で、単に力の問題だ
けでなく運転操作の正確さや素早さにも影響します。また、
運転操作には関節の可動性や柔軟性も必要となります。さ
らに、手や足の感覚も重要で、感覚機能が低下すると正確
な運転ができなくなってしまいます。

　加齢による機能低下は個人差が大きいだけでなく、それ
ぞれの特徴や個性があります。自分の運転に関する認知や
運動機能の特徴を知るために、同世代で相互に振り返るこ
とや、医師や作業療法士などの保健医療従事者、教習指導
員などに相談することも良いと思います。

　当院作業療法科では、車の運転が安全
にできるかどうかの検査も実施しており
ます。
　生活の中でのお困り事がありましたら、
お気軽にお問い合わせください。

第69回
南瓜と水切りヨーグルトのデザート

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 6.5g   
	 脂質 2.9g   塩分 0.0g   食物繊維 3.3g
	 ビタミンA（レチノール活性当量） 260㎍

①ボールにざるをのせ、キッチンペーパーを敷き上からヨーグルトを半分入れ、
その上にレーズンを加え、さらに上から残りのヨーグルトを加えます
②ラップをかけ冷蔵庫で２～４時間水を切ります
③南瓜は種とワタを取り、耐熱容器に入れてラップをかけ電子レンジで加熱し
ます（目安600Ｗ・約８分）
　柔らかくなったら、冷まして皮を取り一口大に切ります
④水切りが終わったヨーグルトとレーズンはボールに移し、はちみつを加えて
よく混ぜ合わせます
　クルミは荒く刻み、南瓜と一緒に加えてざっくりと和えると完成です

作り方(調理時間 30分)

材料 ４人前
南瓜	 350ｇ	（1/4玉）
無脂肪プレーンヨーグルト	 400ｇ	（１パック）
レーズン	 30ｇ	（大さじ２杯）
くるみ（素焼き）	 15ｇ	（大さじ１杯）
はちみつ	 40ｇ	（大さじ２杯）

『
新
し
い
戦
前
』の
日
本

憲
法
９
条
は

人
類
の
進
歩
の
証あ

か
し

米
国
の
核
の
傘
は

破
れ
傘

軍
産
複
合
体
が

作
ら
れ
る

憲
法
改
正
の

ね
ら
い

希
望
を

つ
な
ぎ
と
め
る

９
月
21
日
、
医
療
９
条
の
会
・
北
海
道
総
会
で
前
川
喜
平
氏
が

「『
新
し
い
戦
前
』
の
日
本
」
と
題
し
て
講
演
し
ま
し
た
。
内

容
を
紹
介
し
ま
す
。

前
川
　
喜
平 

さ
ん

現
代
教
育
行
政
研
究
会
代
表

元 

文
部
科
学
事
務
次
官

　

タ
イ
ト
ル
は
新
し
い
戦
前
の

日
本
で
す
け
ど
も
本
当
は
永
遠

の
戦
後
で
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

日
本
は
戦
争
し
な
い
と
決
め

た
憲
法
９
条
は
世
界
に
先
駆
け

て
日
本
国
民
は
戦
争
し
な
い
国

を
作
る
と
う
い
う
こ
と
を
宣
言

し
た
世
界
史
的
な
意
味
の
あ
る

憲
法
で
世
界
の
人
類
の
先
駆
け

と
言
っ
て
い
い
と
思
い
ま
す
。

　

世
界
は
第
一
次
世
界
大
戦

の
よ
う
な
戦
争
は
２
度
と
す

る
ま
い
と
国
際
連
盟
を
作
り

１
９
２
８
年
に
は
パ
リ
不
戦
条

約
と
い
う
条
約
を
結
び
ま
し
た
。

戦
争
し
な
い
こ
と
を
約
束
し
合

っ
た
多
国
間
条
約
で
、
戦
争
放

棄
と
い
う
国
際
法
の
進
化
の
１

つ
の
到
達
点
で
す
。
第
二
次
世

界
大
戦
を
経
て
国
際
連
合
が
つ

く
ら
れ
、
世
界
は
戦
争
を
国
家

の
権
利
で
は
な
く
違
法
な
も
の

と
位
置
づ
け
、
国
際
連
合
憲
章

で
は
武
力
に
よ
る
威
嚇
も
行
使

も
し
な
い
と
定
め
ま
し
た
。
つ

ま
り
憲
法
９
条
は
人
類
の
進
歩

の
証
だ
と
認
識
し
て
い
ま
す
。

　

い
ざ
と
な
っ
た
ら
ア
メ
リ
カ

は
日
本
の
た
め
に
核
兵
器
を
使

う
だ
ろ
う
か
、
非
常
に
疑
わ
し

い
と
思
い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
の

国
民
、
本
土
を
守
る
た
め
な
ら

核
兵
器
を
使
う
こ
と
も
考
え
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
け
れ
ど
も

日
本
を
守
る
た
め
に
核
兵
器
を

使
っ
て
し
ま
っ
た
ら
今
度
は
ア

メ
リ
カ
本
土
が
核
兵
器
の
攻
撃

の
危
険
に
さ
ら
さ
れ
る
わ
け
で

す
。
合
理
的
な
指
導
者
で
あ
れ

ば
国
民
を
危
険
に
さ
ら
す
真
似

は
絶
対
し
な
い
と
思
い
ま
す
。

だ
か
ら
日
本
を
守
る
た
め
に
核

兵
器
を
使
う
な
ん
て
い
う
の
は

単
な
る
口
約
束
で
あ
っ
て
、
核

の
傘
と
い
う
の
は
破
れ
傘
で
安

全
だ
と
思
う
方
が
お
か
し
い
と

思
い
ま
す
。

　

日
本
の
政
府
は
ア
メ
リ
カ
の

世
界
軍
事
戦
略
に
巻
き
込
ま
れ

て
い
る
と
言
っ
て
い
い
と
思
い

ま
す
。
ア
メ
リ
カ
は
政
府
の
中

枢
に
軍
需
産
業
の
出
身
者
が
入

り
込
み
、
政
治
を
動
か
し
て
い

ま
す
。
戦
争
が
な
け
れ
ば
倒
産

す
る
軍
需
産
業
は
他
国
の
主
権

を
侵
害
し
て
で
も
戦
争
を
作
ろ

う
と
し
ま
す
。

　

近
年
の
日
本
は
ア
メ
リ
カ
の

い
い
な
り
に
兵
器
を
買
わ
さ
れ

防
衛
省
の
予
算
は
８
兆
円
を
超

え
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
さ
ら

に
政
府
は
財
界
か
ら
の
要
求
に

応
え
防
衛
産
業
強
化
法
を
作

り
、
国
内
で
も
軍
需
産
業
を
育

て
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
軍
事

研
究
を
す
れ
ば
防
衛
省
か
ら
大

学
に
資
金
が
出
る
制
度
が
作
ら

れ
ま
し
た
が
、
ま
だ
ほ
と
ん
ど

の
大
学
が
応
じ
て
い
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
、
日
本
の
科
学
者
の

代
表
機
関
で
あ
り
、
軍
事
研
究

は
し
な
い
と
声
明
を
出
す
日
本

学
術
会
議
を
解
体
す
る
法
案
が

検
討
さ
れ
て
い
ま
す
。
軍
産
学

複
合
体
の
形
成
を
進
め
る
た
め

で
す
。

　

ア
メ
リ
カ
の
戦
争
に
加
担
す

る
た
め
に
先
制
攻
撃
能
力
を
持

っ
た
自
衛
隊
は
、「
専
守
防
衛

の
た
め
の
限
定
的
な
装
備
で
、

フ
ル
ス
ペ
ッ
ク
の
軍
隊
で
は
な

い
の
で
陸
海
空
の
戦
力
に
は
あ

た
ら
な
い
」
と
い
う
説
明
が
崩

れ
、
ど
こ
か
ら
ど
う
み
て
も
憲

法
違
反
の
存
在
に
な
り
ま
し
た
。

　

自
民
党
は
憲
法
９
条
の
２

（
自
衛
隊
条
項
）
を
創
設
し
、

９
条
は
残
し
つ
つ
自
衛
隊
の
存

在
を
明
記
す
る
条
文
を
加
え
る

と
い
う
案
を
主
張
し
て
い
ま
す
。

こ
の
条
文
案
に
は
「
前
条
（
９

条
）
の
規
定
は
自
衛
の
た
め
に

必
要
な
措
置
を
と
る
こ
と
を
妨

げ
ず
」と
あ
り
ま
す
。
こ
の「
妨

げ
ず
」
に
よ
っ
て
９
条
は
す
べ

て
骨
抜
き
に
さ
れ
て
し
ま
い
ま

す
。

　
「
必
要
な
自
衛
の
措
置
」
と

い
う
言
葉
の
範
囲
は
ど
こ
ま
で

も
広
が
り
ま
す
。
ロ
シ
ア
も
イ

ス
ラ
エ
ル
も
自
衛
の
た
め
と
言

っ
て
い
る
、
ガ
ザ
で
の
非
人
道

的
な
行
い
も
政
府
が
自
衛
の
た

め
と
正
当
化
で
き
る
。
非
常
に

危
険
で
す
。

　

学
校
で
は
愛
国
心
を
強
調

し
、
個
人
よ
り
国
を
大
事
に
す

る
価
値
観
が
教
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
幹
部
Ｏ
Ｂ
が
靖
国
神
社
の

宮
司
に
な
り
、
部
隊
単
位
で
参

拝
す
る
な
ど
自
衛
隊
は
旧
日
本

軍
化
し
て
い
る
よ
う
に
見
え
ま

す
。
大
手
メ
デ
ィ
ア
は
官
房
機

密
費
を
も
ら
う
評
論
家
に
世
論

を
誘
導
さ
せ
て
い
ま
す
。
戦
争

で
き
る
国
づ
く
り
、
戦
争
で
き

る
国
民
づ
く
り
が
進
ん
で
い
る

と
思
い
ま
す
。

　

政
府
の
行
い
が
正
し
い
と
刷

り
込
ま
れ
民
主
主
義
が
掘
り
崩

さ
れ
な
い
た
め
に
も
、
９
条
の

会
の
よ
う
に
市
民
が
集
ま
っ
て

活
動
し
世
の
中
を
変
え
て
い
く

こ
と
で
、
ま
だ
希
望
を
つ
な
ぎ

と
め
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
は

な
い
か
と
思
い
ま
す
。

・不足しがちな栄養を
補えるおやつです。
育ち盛りの子どもや
食が細くなった高齢
者にもピッタリです
・ヨーグルトは水を切
ることでクリームチ
ーズのような濃厚な
味わいに変わります
・水切りの時に出た液
（ホエイ）にも栄養が
含まれているので捨
てずにカレーやシチ
ューなどのお料理に
混ぜて使いましょう
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お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

お
た
の
し
み
パ
ズ
ル

締
切
り　

12
月
10
日
。
発
表
は

２
０
２
５
年
１
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
。

　
【
９
月
号
の
正
解
発
表
】

正
解　
「
タ
イ
フ
ウ（
台
風
）」

当
選
者（
敬
称
略
）早
川
雅
人
、佐
藤

勝
司
、舟
見
タ
カ
子
、中
原
多
加
子
、

加
藤
千
津
子
、荒
内
久
子
、二
越
淳
、

今
村
和
江
、佐
藤
和
彦
、田
中
美
喜
子

�

応
募
92
通　

正
解
88
通

ヒ
ン
ト
：
飛
び
始
め
る
と
冬
の
気
配

① 

◎
○
○
○
○
イ
○
○

新
一
万
円
札
の
肖
像
画

② 

○
◎
ー

パ
ウ
ダ
ー
ス
ノ
ー
を
楽
し

ん
で

③ 

◎
○
コ
○
○

空
想
の
一
角
獣

④ 

○
◎
シ

「
蝮
」
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
。

�

別
海
町　

中
澤
麗
子
さ
ん

　

年
齢
的
に
認
知
症
に
対
す
る

恐
怖
心
が
増
し
て
い
ま
す
。
リ

ス
ク
を
減
ら
す
生
活
を
心
が
け

よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

�

釧
路
市　

平
岩
美
代
子
さ
ん

　

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
が
楽
し
く
て
、

あ
ち
こ
ち
に
出
か
け
て
い
ま
す
。

11
月
ま
で
は
楽
し
め
そ
う
で
す
。

❖11月 友の会支部の行事予定
鳥 取 支 部 秋のウォーキング交流会   7㈭10：00 鳥取ドーム駐車場集合

興 津 支 部 ランチ・カレーの会 12㈫11：15 晴 海 町 内 会 館

ひまわり支部 医療懇談会「膝が痛い、肩が痛い、腰が痛いあなたに」 13㈬14：00 道東勤医協会館２階

厚 岸 支 部 医療懇談会「ストレスへの気づきとその対策」 16㈯13：00 住之江地区集会所

文 苑 支 部 医療懇談会「がんという病気について」 17㈰14：00 文 苑 会 館

釧路町支部 医療懇談会「骨粗鬆症について」 30㈯10：00 誉 会 館

❖11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 21㈭ 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   4㈪・17㈰ 13：30 第1月曜・第3日曜 愛 国 会 館

たんぽぽ支部
モ ル ッ ク   8㈮ 14：00 第2金曜

若 草 会 館
ふ ま ね っ と 22㈮ 14：00 第4金曜

ひまわり支部 陶 芸 教 室

  1㈮・15㈮ 13：30 第1・3金曜

生 駒 支 部 長 宅  6㈬・20㈬ 18：00 第1・3水曜

  7㈭・21㈭ 13：30 第1・3木曜

鳥 取 支 部

ボ ッ チ ャ 鳥 取 13㈬・27㈬ 13：00 第2・4水曜

鶴 風 荘
（ 祝 日 は 休 止 ）

百 人 一 首 の 会 14㈭・28㈭ 12：45 第2・4木曜

ふ ま ね っ と 18㈪・26㈫ 13：00 第3月曜・第4火曜

健康サロン童顔（えがお） 11㈪・25㈪ 10：00 第2・4月曜

大楽毛支部
ふ ま ね っ と   4㈪・18㈪ 13：00 第1・3月曜

大 楽 毛 生 活 館
太 極 拳 11㈪・25㈪ 10：00 第2・4月曜

芦 野 支 部 け ん こ う 体 操 20㈬ 10：00 第3水曜 芦 野 会 館

美 原 支 部 美 原 さ ん ぽ 会 20㈬ 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   9㈯ 10：00 第2土曜 旧柏木小学校裏口集合

ふまねっと＋ボッチャ 18㈪ 13：00 第3月曜 緑 風 荘

桜ケ岡支部 ふ ま ね っ と 26㈫ 10：00 第4・5火曜 桜ケ岡中央会館

春 採 支 部 ふ ま ね っ と 22㈮ 13：30 第4金曜 望 洋 湖 上 会 館

興 津 支 部
ふ ま ね っ と 12㈫ 10：00 第2火曜

晴 海 町 内 会 館
ボッチャ・お茶会 26㈫ 10：00 第4火曜

緑ヶ岡支部 ふ ま ね っ と 25㈪ 14：00 第4月曜 サンライフ釧路

白 樺 支 部 ふ ま ね っ と   9㈯ 10：00 第2土曜 桜 ケ 岡 会 館

阿 寒 支 部 ふ ま ね っ と   8㈮・22㈮ 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
11㈪ 10：30 第2月曜 別保日の出会館

27㈬ 13：30 第4水曜 北見団地地区会館

標 茶 支 部 ふ ま ね っ と 19㈫ 10：00 第3火曜 開 発 セ ン タ ー

別 海 支 部 ふ ま ね っ と
  6㈬・13㈬ 9：30

毎週水曜 川 上 町 会 館
20㈬・27㈬ 13：00

根 室 支 部 ふ ま ね っ と
スト レ ッ チ

Ａ   9㈯・23㈯ 9：30 第2・4土曜
ね む ろ 医 院

Ｂ   9㈯・23㈯ 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　

鈴
木
静
江
さ
ん

　
「
健
康
レ
シ
ピ
」
い
つ
も
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
一
人
分

の
カ
ロ
リ
ー
表
示
が
あ
る
の
で

助
か
り
ま
す
。

�

中
標
津
町　

日
下
春
美
さ
ん

　

お
米
や
郵
便
代
の
値
上
が

り
、
こ
の
物
価
高
に
驚
き
。
年

金
生
活
者
に
は
苦
し
い
で
す
。

　

９
月
28
・
29
日
、
日
帰
り
二

日
間
で
青
年
ジ
ャ
ン
ボ
リ
ー
主

催
の
「
反
核
平
和
自
転
車
リ
レ

ー
」
を
開
催
。
初
日
は
納
沙
布

岬
を
ス
タ
ー
ト
後
、
ね
む
ろ
医

院
前
で
横
断
幕
を
掲
げ
て
ス
タ

ン
デ
ィ
ン
グ
を
実
施
。
時
お
り

雨
が
降
る
中
、
懸
命
に
ペ
ダ
ル

を
こ
ぎ
ま
し
た
。
二
日
目
は
初

日
の
終
着
地
点
、
浜
中
か
ら
ス

タ
ー
ト
。
天
候
に
も
恵
ま
れ
、

昼
過
ぎ
に
は
釧
路
協
立
病
院
へ

到
着
。
二
日
間
で
の
べ
43
人
が

参
加
し
て
１
６
０
キ
ロ
の
道
の

り
を
走
破
し
ま
し
た
。
初
め
て

参
加
し
た
釧
路
協
立
病
院
事
務

課
の
柴
田
都
月
さ
ん
は
、「
他

職
種
の
方
と
交
流
し
な
が
ら
楽

し
く
走
る
こ
と
が
で
き
、
充
実

し
た
二
日
間
で
し
た
」
と
話
し

ま
し
た
。

平
和
へ
の
願
い
自
転
車
で
つ
な
ぐ

道
東
勤
医
協
青
年
ジ
ャ
ン
ボ
リ
ー

　

10
月
２
日
、
友
の
会
員
と
職

員
が
一
緒
に
地
域
を
回
り
、
紙

の
保
険
証
の
継
続
や
改
憲
反
対

を
訴
え
ま
し
た
。
３
グ
ル
ー
プ

で
の
べ
53
軒
を
訪
問
し
、
13
軒

と
対
話
が
実
現
。
新
た
な
会
員

も
２
人
増
え
ま
し
た
。「
現
行

の
保
険
証
を
残
し
て
」
の
署
名

に
は
10
人
が
賛
同
。
マ
イ
ナ
ン

バ
ー
制
度
に
つ
い
て
、「
個
人

情
報
が
何
に
使
わ
れ
て
い
る
か

わ
か
ら
ず
、
お
っ
か
な
い
」
と

の
声
が
あ
っ
た
ほ
か
、
す
で
に

カ
ー
ド
を
作
っ
た
94
歳
の
女
性

は
「
使
い
方
が
わ
か
ら
ず
持
ち

歩
い
て
い
な
い
」
と
話
し
ま
し

た
。
支
部
で
は
10
月
５
日
に
も

会
員
６
人
で
58
軒
を
訪
問
。
署

名
18
筆
を
集
め
、
会
員
が
３
人

増
え
る
な
ど
成
果
を
あ
げ
て
い

ま
す
。

マ
イ
ナ
保
険
証
に
不
安
の
声
も

愛
国
支
部
地
域
訪
問

「
ボ
ケ
て
た
ま
る
か
！
」
認
知
症
予
防
は
生
活
習
慣
か
ら

別
海
支
部
医
療
懇
談
会

　

10
月
15
日
、
町
内
の
青
少
年

プ
ラ
ザ
で
医
療
懇
談
会
を
開
催

し
、
37
人
が
集
ま
り
ま
し
た
。

釧
路
協
立
病
院
内
科
の
渡
邊
由

桂
医
師
が
講
師
を
務
め
、「
ボ

ケ
て
た
ま
る
か
！
」
と
題
し
て

認
知
症
に
つ
い
て
講
演
。
症
状

や
予
防
法
に
つ
い
て
学
び
、
脳

ト
レ
で
一
緒
に
頭
と
体
を
動
か

し
ま
し
た
。
参
加
者
の
４
分
の

１
が
ひ
と
り
暮
ら
し
の
高
齢
者

で
、「
も
し
認
知
症
に
な
っ
て

も
最
期
ま
で
家
で
す
ご
し
た
い
、

施
設
に
入
り
た
い
な
ど
、
自
分

の
意
思
を
周
囲
に
伝
え
て
お
く

こ
と
が
大
切
」
と
の
話
し
に
う

な
ず
く
姿
も
。

　

参
加
者
か
ら
は
、「
運
動
不

足
の
自
覚
が
あ
る
の
で
、
無
理

せ
ず
散
歩
か
ら
始
め
た
い
」「
認

知
症
を
恐
れ
ず
、
生
き
が
い
を

持
っ
て
楽
し
く
暮
ら
し
た
い
」

な
ど
の
声
が
あ
り
ま
し
た
。

上
富
良
野
町　

谷
口
君
子
さ
ん

帯広市　山口京子さん

釧路市　佐藤恵子さん

※�

本
紙
新
年
号
（
フ
ル

カ
ラ
ー
版
）
に
掲
載

す
る
絵
手
紙
を
お
寄

せ
く
だ
さ
い
。

　
（
12
月
10
日
締
切
り
）


