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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
額
診
療
制
度
を
利
用

で
き
ま
す

お
問
い
合
わ
せ
は
お
近
く
の
職
員
へ
。
ま
た
は
お
電
話
く
だ
さ
い
。
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要望書提出に参加した（左から）
協立病院の小笠原看護師、遠藤看護長、
谷本総看護長、道東勤医協の太田専務、小山市議

秋里副市長へ要望書を手渡す
釧路社保協の川村共同代表　

写真提供：ＳＯＭＰＯケア釧路愛国

体
制
拡
充
求
め
市
に
要
望
書

　

釧
路
で
は
か
つ
て
４
つ
あ
っ
た
訪
問
入
浴
サ
ー
ビ
ス
の
事
業
者
が
３
つ
に
減
り
、
さ
ら
に
昨
年
６

月
、
１
事
業
者
が
看
護
師
の
確
保
が
で
き
ず
休
止
し
ま
し
た
。
そ
の
た
め
訪
問
入
浴
の
需
給
が
ひ
っ

迫
し
、
新
規
の
利
用
は
待
機
を
余
儀
な
く
さ
れ
て
い
ま
す
。
訪
問
診
療
を
担
当
す
る
看
護
師
の
声
か

ら
、
事
態
の
打
開
を
求
め
て
道
東
勤
医
協
も
加
盟
す
る
釧
路
社
会
保
障
推
進
協
議
会（
釧
路
社
保
協
）

が
市
に
要
望
書
を
提
出
し
ま
し
た
。

契
機
は
現
場

看
護
師
の
相
談

事
業
者
ら
86
件

か
ら
賛
同
署
名

終
末
期
の
方
の

時
間
は
わ
ず
か

「
難
し
い
の
は

人
材
の
確
保
」

疑
問
の
声
を
改
善
運
動
に

道
東
勤
医
協
専
務
理
事　

太
田　

美
季

　

要
望
書
提
出
の
契
機
に
な
っ

た
の
は
、
10
月
に
釧
路
協
立
病

院
在
宅
療
養
支
援
室
の
看
護

師
・
小
笠
原
麻
紀
さ
ん
か
ら
、

理
者
さ
ん
か
ら
聞
い
た
話
し
を

紹
介
し
、
人
員
確
保
が
大
き
な

課
題
に
な
っ
て
い
る
こ
と
、
報

酬
改
善
も
必
要
な
こ
と
を
強

調
。
事
業
者
へ
の
支
援
も
要
請

し
ま
し
た
。

　

特
に
市
内
の
訪
問
看
護
・
介

護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
、
居
宅
介
護

支
援
事
業
所
な
ど
１
４
０
ヵ
所

に
送
っ
た
「
要
望
書
へ
の
賛
同

署
名
」
は
、
86
件
の
法
人
・
事

業
所
・
個
人
か
ら
署
名
が
返
送

さ
れ
ま
し
た
。

　
「
私
た
ち
ケ
ア
マ
ネ
も
訪
問

入
浴
の
調
整
が
困
難
に
な
っ
て

お
り
ま
し
た
。
よ
ろ
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
」
と
の
手
紙
な
ど

も
添
え
ら
れ
、
在
宅
医
療
・
介

護
を
担
う
多
数
の
願
い
で
あ
る

こ
と
が
示
さ
れ
ま
し
た
。

　

要
望
書
は
12
月
18
日
、
市
に

提
出
し
ま
し
た
。
参
加
し
た
小

笠
原
看
護
師
は
、「
い
ま
訪
問

入
浴
を
新
規
依
頼
す
る
と
２
ヵ

月
近
い
待
機
と
な
る
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。
入
浴
は
身
体
状
態

に
よ
い
影
響
を
多
く
も
た
ら
し

ま
す
。
気
持
い
い
時
間
を
過
ご

し
て
も
ら
う
こ
と
は
、
本
人
だ

け
で
な
く
介
護
さ
れ
て
い
る
ご

家
族
に
と
っ
て
も
意
味
の
あ
る

ケ
ア
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、

末
期
癌
や
終
末
期
の
方
に
残
さ

れ
た
時
間
は
わ
ず
か
で
、
間
に

合
わ
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

契
約
後
に
待
つ
こ
と
な
く
利
用

で
き
る
よ
う
、
現
状
の
改
善
が

必
要
で
す
」
と
、
市
の
対
策
を

求
め
ま
し
た
。

　

ま
た
、
訪
問
入
浴
の
事
業
管

　

対
応
し
た
秋
里
副
市
長
は
、

「
現
場
感
の
あ
る
お
話
を
聞
か

せ
て
い
た
だ
い
た
。
在
宅
の
医

療
・
介
護
は
訪
問
入
浴
も
含
め

　

今
回
の
取
り
組
み
は
、
在
宅

医
療
の
現
場
で
働
く
看
護
職
員

の
「
患
者
さ
ん
の
お
風
呂
に
入

る
権
利
を
保
障
し
た
い
」
と
い

う
素
朴
な
思
い
が
き
っ
か
け
で

始
ま
り
ま
し
た
。

　

医
療
や
介
護
の
現
場
で
は
、

患
者
さ
ん
や
利
用
者
さ
ん
の
た

め
に
少
し
で
も
よ
い
医
療
や
介

護
を
提
供
し
た
い
と
思
っ
て

も
、
制
度
の
壁
に
阻
ま
れ
て
実

現
で
き
な
い
こ
と
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
時
に
「
制

度
で
認
め
ら
れ
て
い
な
い
か
ら

…
」
と
か
、「
こ
の
人
は
お
金

が
な
い
か
ら
…
」
と
諦
め
る
の

で
は
な
く
、「
こ
れ
っ
て
何
か

お
か
し
く
な
い
？
」
と
疑
問
の

声
を
上
げ
て
、
制
度
の
改
善
や

自
治
体
の
補
助
制
度
に
結
び
つ

け
て
き
た
の
が
私
た
ち
民
医
連

の
医
療
・
介
護
活
動
の
歴
史
で

し
た
。
今
回
の
取
り
組
み
も
、

ま
さ
に
民
医
連
の
運
動
そ
の
も

の
と
言
え
る
も
の
で
あ
り
、
誇

ら
し
く
感
じ
て
い
ま
す
。

　

今
回
、
民
医
連
外
の
事
業
所

の
人
た
ち
も
巻
き
込
ん
で
取
り

組
ん
だ
こ
と
も
貴
重
な
経
験
で

し
た
。
86
件
も
の
賛
同
が
寄
せ

ら
れ
た
こ
と
で
、
在
宅
介
護
に

関
わ
る
方
た
ち
の
多
く
が
現
状

の
改
善
を
求
め
て
い
る
こ
と
が

明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
私
た

ち
の
要
求
が
地
域
か
ら
支
持
さ

れ
て
い
る
こ
と
に
自
信
を
も
っ

て
、
こ
れ
か
ら
も
声
を
上
げ
て

い
く
こ
と
を
法
人
全
体
の
確
信

に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
そ
れ
だ
け
に
要
望
書

の
提
出
で
終
わ
ら
せ
る
こ
と
な

く
、
少
し
で
も
前
進
の
成
果
を

か
ち
と
れ
る
よ
う
に
、
引
き
続

き
行
政
に
働
き
か
け
て
い
く
こ

と
が
必
要
で
す
。
み
ん
な
で
頑

張
り
ま
し
ょ
う
。

て
重
要
な
課
題
。
署
名
を
頂
い

た
が
各
事
業
者
さ
ん
も
共
通
の

思
い
と
受
け
と
め
た
い
」「
難

し
い
の
は
人
材
の
確
保
。
休
止

し
た
事
業
者
さ
ん
も
看
護
師
確

保
が
で
き
な
か
っ
た
こ
と
が
原

因
と
聞
い
た
。
各
事
業
者
さ
ん

の
声
も
聞
い
て
市
が
や
れ
る
こ

と
を
さ
ら
に
考
え
た
い
」「
訪

問
入
浴
は
新
規
参
入
が
容
易
で

な
い
中
、
市
が
仲
立
ち
し
て
施

設
な
ど
と
ど
う
連
携
で
き
る
か
。

根
室
市
の
取
り
組
み
も
聞
い
て

み
た
い
」な
ど
と
応
じ
ま
し
た
。

「
在
宅
患
者
さ
ん
の
訪
問
入
浴

サ
ー
ビ
ス
利
用
を
担
当
ケ
ア
マ

ネ
ー
ジ
ャ
ー
さ
ん
に
相
談
し
た

ら
、
２
ヵ
月
待
ち
に
な
る
と
言

わ
れ
た
。
患
者
さ
ん
は
終
末
期

で
２
ヵ
月
も
待
て
る
か
分
か
ら

な
い
。
ど
う
に
か
こ
の
事
態
を

早
急
に
打
開
で
き
な
い
だ
ろ
う

か
」
と
太
田
専
務
に
相
談
が
あ

っ
た
こ
と
で
し
た
。

　

小
笠
原
さ
ん
と
太
田
専
務
の

他
、
釧
路
社
保
協
の
田
中
事
務

局
長
な
ど
、
そ
の
日
の
内
に
数

人
が
集
ま
り
問
題
を
共
有
。
数

回
の
会
議
を
重
ね
、
市
に｢

訪

問
入
浴
サ
ー
ビ
ス
の
体
制
拡
充

を
求
め
る
要
望
書｣

を
提
出
す

る
こ
と
、
訪
問
入
浴
の
事
業
者

か
ら
話
を
聞
く
こ
と
、
在
宅
医

療
・
介
護
を
担
っ
て
い
る
事
業

者
ら
に
賛
同
を
募
る
こ
と
な
ど

を
具
体
化
し
て
き
ま
し
た
。

訪問入浴サービスとは、
　寝たきり等により自宅の浴槽に入浴するのが困難な要介護者や障
がい者に対して、専門職のサポートのもと安全、快適に入浴を提供
する介護サービスです。給湯タンク等を備えた専用車で訪問し、簡
易浴槽を自宅内に持ち込んで看護師を含む３人体制で入浴を介助し
ます。重篤な状態でも在宅療養を希望する方が増える中、ニーズの
増えている介護保険サービスの一つです。

訪問入浴

サービス
新規利用は２ヵ月待ち
人材確保できず事業休止相次ぐ
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カンファレンスの様子
職種にかかわらず発信し、話し合える場です（写真中央が野呂看護長）

気になる患者ボックスは職員の動
線上２か所に設置され、「気になる
こと」をすぐに記入できるように
なっています

｢気になること｣を全職種で共有

　

周
辺
地
域
の
高
齢
化
が
進
む
桜
ケ
岡
医
院
で
は
、
高
齢
に
な

っ
て
も
患
者
さ
ん
が
安
全
に
自
宅
で
の
暮
ら
し
を
続
け
る
た
め

に
、
職
員
間
で
必
要
な
情
報
を
共
有
す
る
カ
ン
フ
ァ
レ
ン
ス
が

開
か
れ
て
い
ま
す
。

患
者
の
変
化
に
気
を
配
る

支
援
に
つ
な
ぎ
生
活
を
維
持

　

桜
ケ
岡
医
院
で
は
、
月
に
一

度
「
気
に
な
る
患
者
カ
ン
フ
ァ

レ
ン
ス
」
を
開
催
し
て
い
ま

す
。
医
師
や
看
護
師
、
薬
剤
師

な
ど
、
す
べ
て
の
職
員
が
参
加

し
、
患
者
さ
ん
の
状
態
に
つ
い

て
情
報
共
有
や
意
見
交
換
を
行

い
ま
す
。

　

注
目
し
て
い
る
の
は
、
患
者

さ
ん
の
小
さ
な
変
化
で
す
。
受

付
で
の
会
話
、薬
の
飲
み
忘
れ
、

歩
行
の
様
子
な
ど
、
日
々
の
診

療
の
中
で
職
員
が
感
じ
た
「
気

に
な
る
こ
と
」
を
書
き
と
め
、

「
気
に
な
る
患
者
ボ
ッ
ク
ス
」

に
集
め
ま
す
。
カ
ン
フ
ァ
レ
ン

ス
で
は
、
こ
れ
ら
の
情
報
を
共

有
し
、
患
者
さ
ん
の
状
態
を
多

角
的
に
捉
え
、
よ
り
適
切
な
ケ

ア
を
提
供
す
る
た
め
の
話
し
合

い
を
行
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、「
問
診
で
同
じ
質

問
を
繰
り
返
す
」
と
い
う
こ
と

へ
の
気
付
き
か
ら
認
知
機
能
の

低
下
を
調
べ
る
検
査
や
、
専
門

の
医
療
機
関
へ
の
紹
介
を
提
案

し
た
り
、
会
計
で
の
や
り
と
り

か
ら
、
経
済
的
な
困
り
ご
と
を

抱
え
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
、

地
域
の
福
祉
サ
ー
ビ
ス
に
つ
な

が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

桜
ケ
岡
医
院
の
野
呂
美
奈
看

護
長
は
、「
患
者
さ
ん
が
自
覚

し
て
い
な
く
て
も
、
小
さ
な
変

化
を
職
員
が
見
つ
け
る
こ
と
で
、

新
た
な
治
療
や
必
要
な
サ
ー
ビ

ス
の
導
入
に
つ
な
が
っ
た
り
、

家
族
に
協
力
を
お
願
い
す
る
き

っ
か
け
に
な
っ
た
り
し
て
い
ま

す
。
病
気
の
こ
と
や
お
金
の
こ

と
、
住
居
の
問
題
な
ど
、
支
援

が
必
要
と
思
わ
れ
る
ケ
ー
ス
は

多
く
あ
り
ま
す
」と
語
り
ま
す
。

　

事
務
の
井
上
恵
未
子
さ
ん

は
、「
受
付
や
会
計
な
ど
で
の

気
づ
き
も
重
要
な
情
報
と
し
て

議
題
に
な
り
ま
す
。
専
門
職
で

な
く
て
も
医
療
チ
ー
ム
の
一
員

と
し
て
患
者
さ
ん
と
接
す
る
こ

と
を
意
識
し
て
い
ま
す
」
と
話

し
、
診
療
所
全
体
で
患
者
に
寄

り
添
う
姿
勢
が
定
着
し
て
い
る

こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　

野
呂
看
護
長
は
「
必
要
に
応

じ
て
他
事
業
所
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ

ャ
ー
や
訪
問
看
護
師
に
来
て
も

ら
い
問
題
を
共
有
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
患
者
さ
ん
が
家
で

暮
ら
し
続
け
る
た
め
に
地
域
資

源
と
つ
な
げ
た
い
、
桜
ケ
岡
医

院
に
来
て
い
る
患
者
さ
ん
の
困

り
事
を
取
り
こ
ぼ
さ
な
い
よ
う

に
し
た
い
」
と
取
り
組
み
の
意

義
を
語
り
ま
し
た
。

　

高
齢
化
す
る
地
域
で
患
者
さ

ん
が
安
全
に
暮
ら
す
た
め
に
何

が
で
き
る
の
か
、
毎
月
１
回
桜

ケ
岡
医
院
の
全
職
員
は
「
気
に

な
る
患
者
カ
ン
フ
ァ
レ
ン
ス
」

で
職
種
を
超
え
て
一
緒
に
考
え

て
い
ま
す
。

桜 ケ 岡 医 院
気になる患者カンファレンス

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26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

道東勤医協友の会九条ネット
第33回交流会

「矢臼別演習場から
� 見えてくるもの」
講師 寺

て ら

川
か わ

真
ま さ

幸
ゆ き

さん
（矢臼別の新しい住人
　・矢臼別平和委員会事務局次長）

日時 ２月21日㈮ 14：00～

場所 道東勤医協会館２階
問い合わせ先 

道東勤医協友の会連合会
TEL0154-24-6623

食
料
配
布
に
多
く
の
来
場
者

ひ
ま
わ
り
フ
レ
ン
ド
パ
ン
ト
リ
ー

　

12
月
21
日
、
旭
町
公
園
で
ケ
ア
コ
ー
ト
ひ
ま
わ
り
の
職
員
と

友
の
会
鉄
北
支
部
の
会
員
が
食
料
配
布
企
画
「
ひ
ま
わ
り
フ
レ

ン
ド
パ
ン
ト
リ
ー
」
を
行
い
ま
し
た
。

「困りごとはありませんか」と声をかけながら物資を渡す職員

記
念
講
演
で
認
知
症
学
ぶ

ね
む
ろ
医
院
25
周
年
・
友
の
会
根
室
支
部
40
周
年

　

２
０
２
４
年
11
月
30
日
、
根

室
市
総
合
文
化
会
館
で
、
ね
む

ろ
医
院
開
院
25
周
年
・
友
の
会

根
室
支
部
創
立
40
周
年
の
記
念

講
演
会
を
開
催
。
友
の
会
員
や

介
護
事
業
所
の
ス
タ
ッ
フ
な
ど

地
域
か
ら
１
３
０
人
が
集
ま
り

ま
し
た
。

　

は
じ
め
に
、
友
の
会
根
室
支

部
の
神
田
雄
一
事
務
局
長
が
、

ね
む
ろ
医
院
と
支
部
の
歴
史
や

取
り
組
み
を
紹
介
。
記
念
講
演

で
は
、
釧
路
町
で
介
護
事
業
所

を
運
営
す
る
株
式
会
社
そ
よ
か

ぜ
専
務
取
締
役
の
酒
井
賢
一
さ

ん
が
認
知
症
に
つ
い
て
講
演
し

ま
し
た
。

　
「
介
護
は
他
人
事
で
は
な
く

自
分
事
」
な
ど
の
言
葉
に
う
な

ず
く
参
加
者
の
み
な
さ
ん
。「
認

知
症
の
人
が
地
域
で
安
心
し
て

暮
ら
せ
る
街
づ
く
り
を
考
え
る

き
っ
か
け
に
な
っ
た
」
な
ど
好

評
で
し
た
。

講演する酒井さん

　

雪
が
降
る
中
で
の
開
催
で
し

た
が
、
開
始
前
に
は
食
料
を
受

け
取
る
た
め
に
来
場
し
た
27
人

が
列
を
作
り
ま
し
た
。
配
布
し

た
の
は
㈱
こ
め
し
ん
の
協
力
で

用
意
し
た
米
２
キ
ロ
の
ほ
か
、

北
海
道
コ
カ
・
コ
ー
ラ
ボ
ト
リ

ン
グ
㈱
、
㈲
服
部
商
店
か
ら
提

供
い
た
だ
い
た
物
資
、
職
員
や

友
の
会
鉄
北
支
部
が
募
金
活
動

を
通
じ
て
集
め
た
食
料
、
お
菓

子
、
日
用
品
な
ど
で
、
用
意
し

た
50
人
分
は
１
時
間
ほ
ど
で
す

べ
て
配
布
さ
れ
ま
し
た
。

　

来
場
者
か
ら
は
「
高
齢
で
重

い
米
を
買
い
に
行
く
の
も
大

変
。
あ
り
が
た
い
」「
食
料
品

の
値
上
げ
で
家
計
が
大
変
。
と

て
も
助
か
る
」
と
感
謝
の
声
が

聞
か
れ
ま
し
た
。
参
加
し
た
鉄

北
支
部
の
片
山
節
子
さ
ん
は

「
こ
れ
だ
け
の
人
が
来
場
す
る

の
は
道
東
勤
医
協
や
ケ
ア
コ
ー

ト
ひ
ま
わ
り
が
信
頼
さ
れ
て
い

る
証
拠
。
地
域
の
人
達
が
遠
慮

な
く
支
援
を
受
け
、
相
談
し
て

く
れ
る
関
係
を
築
い
て
い
き
た

い
」
と
安
心
し
て
住
み
続
け
ら

れ
る
ま
ち
づ
く
り
の
活
動
に
期

待
を
寄
せ
ま
し
た
。

　

職
員
の
中
田
涼
子
さ
ん
は

「
地
域
の
企
業
の
協
力
の
お
か

げ
で
、
多
く
の
人
に
物
資
を
届

け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
今

後
も
継
続
し
て
開
催
し
、
困
っ

て
い
る
人
が
福
祉
な
ど
の
地
域

資
源
に
つ
な
が
る
よ
う
橋
渡
し

を
し
て
い
き
た
い
」
と
活
動
の

展
望
を
語
り
ま
し
た
。
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人手不足の現状などについて意見を交わす
訪問介護事業者と市議　右列１番奥が白田所長
写真は北海道新聞提供（規約に基づき加工しています）

第71回
大豆入りつくね照り焼き

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	260kcal			たんぱく質	20.4g			
	 脂質	13.7g			塩分	0.4g			食物繊維	5.6g

①水煮大豆は荒く刻んで厚手の袋に
入れ、麺棒を転がして砕く
②玉ねぎはみじん切りにし、ひき肉、
①と粘りが出るまで混ぜ合わせる
③手のひらやスプーンを使って丸く
形を作る
④油を引いたフライパンに並べて強
火で２分、裏返して料理酒を回し
かけて蓋をし、弱火で３分加熱す
る。中まで火が通ったら★を混ぜ
合わせてフライパンに流し入れて
つくねの表面に絡める
⑤付け合わせの野菜も一緒に焼いて
★のたれを絡めても良いです

作り方(調理時間 30分)

材料 ２人前
大豆水煮缶	 120ｇ
鶏ひき肉	 120ｇ
玉ねぎ	 1/4個
◎パン粉	 大さじ１
◎片栗粉	 大さじ１
◎牛乳	 大さじ１
◎おろししょうが	 小さじ１
◎塩・コショウ	 少々
サラダ油	 小さじ１
料理酒	 大さじ１
★味噌	 小さじ１
★みりん	 大さじ２

　北海道の豆まきは落花生が一
般的ですが、本州では大豆を使
用する場面が多いようです。今
回は缶詰の水煮大豆を使用した
レシピを紹介します。肉と同様
にタンパク質が主となっていま
すが、肉と異なり食物繊維の多
さ、コレステロールの低さが特
徴です。肉の置き換えとして部
分的に使用してみてはいかがで
しょうか。

ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

 

す
こ
や
か
所
長

白
田
　
圭
一　
介
護
福
祉
士

国
は
訪
問
介
護
の
報
酬
引
下
げ
を
見
直
し
て

国
は
訪
問
介
護
の
報
酬
引
下
げ
を
見
直
し
て

　

９
月
17
日
、
釧
路
市
議
会
は
政
府
に
「
訪
問
介
護
の
基
本
報

酬
引
下
げ
の
早
急
な
見
直
し
等
を
求
め
る
意
見
書
」
を
提
出
し

ま
し
た
。
市
内
の
状
況
を
確
認
す
る
た
め
12
月
16
日
、
釧
路
市

の
民
生
福
祉
常
任
委
員
会
意
見
交
換
会
が
開
か
れ
、
ヘ
ル
パ
ー

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
す
こ
や
か
の
白
田
圭
一
所
長
が
出
席
し
、
地
域

の
訪
問
介
護
の
現
状
と
課
題
に
つ
い
て
発
言
し
ま
し
た
。

行
政
と
の
対
話
で
苦
境
訴
え
る

実
情
に
合
わ
な
い
報
酬
体
系

や
り
が
い
あ
る
専
門
職

　

11
月
に
釧
路
市
か
ら
意
見
交

換
会
の
案
内
あ
り
、
行
政
に
訪

問
介
護
の
厳
し
い
現
状
を
伝
え

る
と
と
も
に
、
他
事
業
所
と
の

情
報
交
換
も
で
き
れ
ば
と
参
加

を
申
し
込
み
ま
し
た
。

　

当
日
は
7
人
の
委
員
と
介
護

事
業
者
６
人
が
参
加
し
ま
し

た
。
事
業
者
か
ら
は
介
護
保
険

の
基
本
報
酬
の
引
き
下
げ
や
物

価
高
で
苦
境
に
立
た
さ
れ
て
い

る
こ
と
や
、
募
集
を
し
て
も
必

要
な
職
員
数
を
確
保
で
き
ず
、

利
用
者
の
ニ
ー
ズ
に
応
え
き
れ

な
い
状
況
が
訴
え
ら
れ
ま
し
た
。

委
員
か
ら
は
釧
路
市
の
介
護
人

材
確
保
事
業
の
制
度
の
活
用
や

新
た
な
研
修
制
度
に
つ
い
て
提

案
が
あ
り
ま
し
た
。

　

意
見
交
換
会
は
、
行
政
と
事

　

大
き
な
問
題
は
２
０
２
４
年

に
訪
問
介
護
の
報
酬
が
大
幅
に

削
減
さ
れ
た
こ
と
で
す
。
政
府

は
全
体
と
し
て
介
護
報
酬
を

１
．
５
９
％
引
き
上
げ
た
と
し

て
い
ま
す
が
、
訪
問
介
護
に
つ

い
て
は
、
身
体
介
護
、
生
活
援

助
な
ど
す
べ
て
の
項
目
で
報
酬

が
減
額
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
報
酬
削
減
の
理
由
は
、

厚
生
労
働
省
の
調
査
で
訪
問
介

護
事
業
所
の
利
益
率
が
高
か
っ

た
か
ら
で
す
。
し
か
し
、
こ
の

調
査
は
都
会
の
狭
い
地
域
や
規

模
の
大
き
な
入
居
型
施
設
の
利

用
者
を
効
率
よ
く
訪
問
で
き
る

　

訪
問
介
護
は
他
の
介
護
サ
ー

ビ
ス
と
は
違
い
、
利
用
者
の
生

活
の
場
で
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し

ま
す
。
利
用
者
の
抵
抗
感
を
和

ら
げ
る
た
め
信
頼
関
係
を
築

き
、
生
活
の
一
部
に
な
り
サ
ポ

ー
ト
す
る
、
高
度
な
専
門
性
と

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
が

求
め
ら
れ
る
仕
事
で
す
。

　

ま
た
、
リ
ハ
ビ
リ
や
医
療
と

の
連
携
も
不
可
欠
で
す
。
協
立

病
院
で
は
退
院
カ
ン
フ
ァ
レ
ン

ス
に
訪
問
ヘ
ル
パ
ー
が
参
加

し
、
患
者
の
退
院
後
の
生
活
に

つ
い
て
医
師
や
看
護
師
と
意
見

交
換
し
、
サ
ー
ビ
ス
内
容
を
確

事
業
所
と
、
北
海
道
の
よ
う
な

広
い
範
囲
に
点
在
す
る
利
用
者

宅
を
訪
問
す
る
よ
う
な
事
業
所

を
同
一
視
し
て
お
り
、
実
態
を

正
確
に
反
映
し
て
い
ま
せ
ん
。

　

介
護
職
の
中
で
も
訪
問
ヘ
ル

パ
ー
の
賃
金
は
低
い
水
準
に
と

ど
ま
っ
て
い
ま
す
。
賃
金
を
大

幅
に
引
き
上
げ
、
労
働
環
境
を

改
善
す
る
こ
と
で
、
人
材
不
足

を
解
消
し
な
け
れ
ば
サ
ー
ビ
ス

の
質
を
維
持
で
き
ま
せ
ん
。

　

す
で
に
今
年
度
の
訪
問
ヘ
ル

パ
ー
事
業
所
の
倒
産
件
数
は
過

去
最
高
を
更
新
し
て
お
り
早
急

な
対
策
が
必
要
で
す
。

認
し
て
い
ま
す
。

　

利
用
者
の
小
さ
な
変
化
も
見

逃
さ
ず
医
療
ス
タ
ッ
フ
に
つ
な

げ
る
役
割
も
あ
り
、
在
宅
看
取

り
を
支
え
る
チ
ー
ム
内
で
も
力

を
発
揮
し
て
い
ま
す
。

　

訪
問
ヘ
ル
パ
ー
が
こ
の
仕
事

に
誇
り
を
持
て
る
環
境
を
築
か

な
け
れ
ば
、
利
用
者
が
地
域
で

安
心
し
て
暮
ら
せ
る
地
域
包
括

ケ
ア
は
実
現
で
き
ま
せ
ん
。
道

東
勤
医
協
の
介
護
部
は
介
護
ウ

ェ
ー
ブ
運
動
に
参
加
し
、
介
護

保
険
制
度
の
抜
本
的
な
見
直
し

や
介
護
職
の
地
位
向
上
を
求
め

て
い
ま
す
。

    リハビリ技士の
ワンポイントアドバイス

第98回 健
康
健
康

  

づ
く
り

づ
く
り

オーラルフレイル予防や口呼吸の改善に・・・

あいうべ体操のご紹介
　読者の皆様ならご存知かと思いますが、健康を維持することに
オーラルフレイル（口の機能が低下し、徐々に全身の機能や筋力
低下を引き起こす原因となる）を予防することが、とても大事な
ことが知られてきました。
　今回は、自宅でも１人でも簡単にできる、オーラルフレイルの
予防に役立つ「あいうべ体操」をご紹介します

　「あー・いー・うー・ベー」を１セットとして、４〜５秒くら
いのゆったりとしたペースを保ち、１日10セット×３回（１日
30セット）を目安に毎日続けましょう。朝昼晩の食事の前や歯
磨きの前後など、ご自身でいつするかを決めて実施すると良いで
しょう。口輪筋という口の周りの筋肉と舌筋を同時に鍛えること
で、口呼吸が鼻呼吸へと改善したという報告もありますので、喉
が乾燥するこの季節にぜひ続けてみてください。

業
者
の
間
で
建
設
的
な
意
見
交

換
が
行
わ
れ
、
有
意
義
な
時
間

と
な
り
ま
し
た
。
委
員
か
ら
は

現
状
を
市
長
に
伝
え
る
と
の
発

言
も
あ
り
ま
し
た
が
、
介
護
報

酬
制
度
の
問
題
は
、
自
治
体
や

事
業
者
の
努
力
だ
け
で
は
解
決

で
き
な
い
と
い
う
市
議
会
の
意

見
書
の
内
容
が
あ
ら
た
め
て
確

認
さ
れ
ま
し
た
。
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弟
子
屈
町　

高
橋
和
義
さ
ん

　

年
末
か
ら
寒
波
で
外
出
が
減

り
、
運
動
不
足
。
タ
オ
ル
体
操

良
い
で
す
ね
。

 

釧
路
市　

内
野
こ
ぐ
れ
さ
ん

　

リ
ハ
ビ
リ
技
士
の
ワ
ン
ポ
イ

ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス
、
気
軽
に
運

動
で
き
る
の
で
良
い
で
す
ね
。

レ
シ
ピ
も
参
考
に
な
り
ま
す
。

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
５
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　
「
エ
ン
カ
イ
（
宴
会
）
」

当
選
者（
敬
称
略
）望
月
早
苗
、
鈴

木
和
男
、
坂
本
ミ
サ
子
、
境
ひ
と

み
、
山
根
潤
一
、
加
藤
順
子
、
村

上
勇
、
松
谷
俊
一
、
岡
本
裕
美
、

佐
藤
正
一 

応
募
87
通　

正
解
72
通

ヒ
ン
ト
：
神
秘
的
！
大
気
の
発
光

現
象
。

①�

○
◎
イ

対
義
語
は
「
過
去
」

②�

○
◎
○
ン
○

「
氷
上
の
チ
ェ
ス
」
と
呼

ば
れ
る
競
技

③�

○
○
○
コ
◎

英
語
で
「kitchen

」

④�

◎
ー
○
○
○
○
ア

首
都
は
キ
ャ
ン
ベ
ラ

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
。

 

白
糠
町　

砂
金
郁
子
さ
ん

　

タ
オ
ル
体
操
実
践
し
た
い
と

思
い
ま
す
。
地
域
の
活
動
に
な

か
な
か
参
加
で
き
ず
残
念
で
す
。

 

釧
路
市　

滝
澤
敏
雄
さ
ん

　

新
年
号
は
カ
ラ
ー
で
楽
し
く

読
ま
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。「
ご

ぼ
う
の
つ
く
ね
汁
」
簡
単
で
美

味
し
か
っ
た
で
す
。

 

豊
頃
町　

羽
賀
智
子
さ
ん

　

レ
シ
ピ
を
楽
し
み
に
し
て
い

ま
す
。
今
回
の
料
理
も
美
味
し

そ
う
で
す
ね
。
釧
路
を
離
れ
て

長
く
な
り
ま
し
た
が
、
み
な
さ

ん
の
活
躍
を
楽
し
み
に
し
て
い

ま
す
。

　

２
０
２
４
年
12
月
11
日
、
ね

む
ろ
医
院
で
医
療
懇
談
会
を
開

催
し
１
０
５
人
が
集
ま
り
ま
し

た
。
講
師
を
務
め
た
の
は
元
院

長
で
釧
路
協
立
病
院
内
科
の
寺

前
晃
介
医
師
。
ね
む
ろ
医
院
を

離
れ
た
後
、
タ
イ
へ
渡
り
、
熱

帯
医
学
の
権
威
マ
ヒ
ド
ン
大
学

で
マ
ラ
リ
ア
や
デ
ン
グ
熱
な
ど

の
熱
帯
病
に
つ
い
て
、
約
２
年

間
学
び
ま
し
た
。

　

タ
イ
で
は
「
マ
イ
ペ
ン
ラ
イ

（
大
丈
夫
！
な
ん
と
か
な
る
さ
）」

と
い
う
言
葉
が
よ
く
使
わ
れ
、

失
敗
し
て
も
人
前
で
他
人
を
責

め
た
り
し
な
い
な
ど
、
前
向
き

で
人
に
寛
容
な
国
民
性
に
励
ま

さ
れ
た
と
の
こ
と
。大
学
で
様
々

な
国
の
仲
間
と
共
に
学
び
、
人

の
つ
な
が
り
の
大
切
さ
を
実
感
。

「
ね
む
ろ
医
院
の
患
者
さ
ん
た

ち
が
恋
し
く
な
っ
た
こ
と
も
、

道
東
へ
帰
任
を
決
め
た
き
っ
か

け
の
一
つ
」
と
話
す
と
、
会
場

か
ら
は
拍
手
が
起
こ
り
ま
し
た
。

寺
前
医
師
タ
イ
留
学
を
語
る

ね
む
ろ
医
院

　

１
月
11
日
、
富
士
見
会
館
で

ぬ
さ
ま
い
支
部
の
新
年
会
が
開

か
れ
子
ど
も
を
含
む
22
人
が
参

加
し
、
新
年
を
祝
い
ま
し
た
。

　

佐
々
木
祐
一
郎
支
部
長
は

「
今
年
は
昭
和
１
０
０
年
、
昭

和
生
ま
れ
の
み
な
さ
ん
健
康
に

過
ご
し
ま
し
ょ
う
」
と
あ
い
さ

つ
。
田
中
博
修
事
務
局
次
長
は

「
乾
杯
す
る
支
部
は
少
な
く
な

っ
た
。
わ
が
支
部
は
こ
の
伝
統

を
守
り
た
い
」
と
語
り
、
新
年

の
乾
杯
を
喜
び
ま
し
た
。

　

会
で
は
オ
ー
ド
ブ
ル
が
用
意

さ
れ
た
ほ
か
、
持
ち
寄
っ
た
飯

寿
司
や
日
本
酒
の
味
く
ら
べ
を

楽
し
み
、
ビ
ン
ゴ
や
、
一
人
づ

つ
今
年
の
抱
負
を
語
っ
て
盛
り

上
が
り
ま
し
た
。

乾
杯
の
伝
統
絶
や
さ
ぬ

ぬ
さ
ま
い
支
部
新
年
会

２
支
部
合
同
で
白
熱
の
ボ
ッ
チ
ャ

桜
ケ
岡
支
部
・
白
樺
支
部

　

桜
ケ
岡
支
部
と
白
樺
支
部
は

昨
年
の
10
月
か
ら
月
に
１
回
、

桜
ケ
岡
中
央
会
館
を
会
場
に
２

支
部
合
同
で
ボ
ッ
チ
ャ
を
開
催

し
て
い
ま
す
。
１
月
19
日
は
、

夫
婦
４
組
、
初
参
加
２
人
を
含

む
24
人
が
集
ま
り
、
４
チ
ー
ム

に
分
か
れ
て
競
技
を
楽
し
み
ま

し
た
。

　

白
の
ジ
ャ
ッ
ク
ボ
ー
ル
め
が

け
て
カ
ラ
ー
ボ
ー
ル
を
投
げ
ま

す
が
、
転
が
り
す
ぎ
た
り
手
前

で
止
ま
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
思

う
よ
う
に
い
か
な
い
の
も
、
こ

の
競
技
の
面
白
い
と
こ
ろ
。
勝

敗
が
決
し
た
か
と
思
わ
れ
た
最

後
の
一
投
で
大
逆
転
の
ス
ー
パ

ー
シ
ョ
ッ
ト
も
あ
り
、
大
盛
り

上
が
り
で
し
た
。
初
め
て
参
加

し
た
方
か
ら
は
、「
私
に
で
き

る
か
不
安
も
あ
っ
た
け
れ
ど
、

ル
ー
ル
が
簡
単
で
わ
か
り
や
す

い
。
投
げ
方
の
コ
ツ
を
つ
か
め

ば
も
っ
と
楽
し
め
そ
う
で
す
」

な
ど
の
声
が
あ
り
ま
し
た
。

平
取
町　

服
部
肇
さ
ん

釧
路
市　

西
田
俊
子
さ
ん

❖２月 友の会支部の行事予定
桜 ケ 岡 支 部 医療懇談会「家庭医や総合診療ってなぁに？」 15㈯ 13:30 桜 ケ 岡 医 院 待 合 室

鶴 居 支 部 医療懇談会「認知症予防について」 15㈯ 13:30 下幌呂コミュニティーセンター

根 室 支 部 認知症の話 16㈰ 13:30 第 2 老 人 セ ン タ ー

道東勤医協友の会
９ 条 ネ ッ ト

第33回交流会
「矢臼別演習場から見えてくるもの」 21㈮ 14:00 道 東 勤 医 協 会 館

❖２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 20㈭ 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  3㈪・16㈰ 13：30 第1月曜・第3日曜 愛 国 会 館

たんぽぽ支部
モ ル ッ ク 12㈬ 14：00 第2水曜

若 草 会 館
ふ ま ね っ と 26㈬ 14：00 第4水曜

ひまわり支部 陶 芸 教 室

 5㈬・19㈬ 18：00 第1・3水曜

生 駒 宅 6㈭・20㈭ 13：30 第1・3木曜

 7㈮・21㈮ 13：30 第1・3金曜

鳥 取 支 部

ボ ッ チ ャ 鳥 取 12㈬・26㈬ 13：00 第2・4水曜

鶴 風 荘
（ 祝 日 は 休 止 ）

百 人 一 首 の 会 13㈭・27㈭ 12：45 第2・4木曜

ふ ま ね っ と 17㈪・25㈫ 13：00 第3月曜・第4火曜

健康サロン童顔（えがお） 10㈪・24㈪ 10：00 第2・4月曜

大楽毛支部
ふ ま ね っ と  3㈪・17㈪ 13：00 第1・3月曜

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

芦 野 支 部 け ん こ う 体 操 19㈬ 10：00 第3水曜 芦 野 会 館

ぬさまい支部 ふまねっと＋ボッチャ 17㈪ 13：00 第3月曜 緑 風 荘

桜ケ岡支部 ふ ま ね っ と 25㈫ 10：00 第4・5火曜 桜ケ岡中央会館

春 採 支 部
ふ ま ね っ と 28㈮ 13：30 第4金曜

望 洋 湖 上 会 館
ボ ッ チ ャ 14㈮ 13：30 第2金曜

興 津 支 部
ふ ま ね っ と 11㈫ 10：00 第2火曜

晴 海 町 内 会 館
ボッチャ・お茶会 25㈫ 10：00 第4火曜

緑ヶ岡支部 ふ ま ね っ と 24㈪ 14：00 第4月曜 サンライフ釧路

白 樺 支 部 ふ ま ね っ と  8㈯ 10：00 第2土曜 桜 ケ 岡 会 館

阿 寒 支 部 ふ ま ね っ と 14㈮・28㈮ 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

10㈪ 10：30 第2月曜 別保日の出会館

20㈭ 13：30 第3木曜 河 畔 地 区 会 館

26㈬ 13：30 第4水曜 北見団地地区会館

標 茶 支 部 ふ ま ね っ と 18㈫ 10：00 第3火曜 開 発 セ ン タ ー

別 海 支 部 ふ ま ね っ と
 5㈬・12㈬ 9：30

毎週水曜 川 上 町 会 館
19㈬・26㈬ 13：00

根 室 支 部 ふ ま ね っ と
スト レ ッ チ

Ａ  8㈯・22㈯ 9：30 第2・4土曜
ね む ろ 医 院

Ｂ  8㈯・22㈯ 14：00 第2・4土曜

白樺・桜ケ岡支部 ボ ッ チ ャ 16㈰ 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。

帯広市　山口京子さん


