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待
ち
に
待
っ
た

春
の
訪
れ
は
、
小

麦
畑
か
ら
は
じ
ま

る
。
真
っ
白
な
キ

ャ
ン
バ
ス
に
絵
筆

が
躍
り
、
ま
ず
点
々

と
蒼
、
す
ぐ
線
と
な
り
、
期

待
に
胸
躍
る
春
は
嬉
し
い
と

き
で
す
▼
で
も
、
こ
の
国
の

総
理
の
采
配
に
は
戦
慄
を
覚

え
る
。「
脱
デ
フ
レ
目
指
し
て
、

お
金
を
い
く
ら
で
も
出
す
。

物
価
上
昇
率
２
％
目
指
し
て
」

▼
振
り
返
っ
て
見
る
と
、《
無

条
件
降
伏
が
決
定
し
た
直
後

に
、
日
本
政
府
が
あ
わ
て
て

支
弁
し
た
臨
時
軍
事
予
算
の

規
模
で
あ
る
。
会
計
年
度
が

ま
だ
三
分
の
一
し
か
過
ぎ
て

い
な
か
っ
た
時
点
で
、
戦
時

契
約
の
残
金
や
軍
人
に
対
す

る
退
職
一
時
払
い
交
付
金
を
、

残
り
の
年
度
予
算
全
体
を
使

い
切
っ
て
し
ま
う
ほ
ど
の
気

前
良
さ
で
支
払
い
、
八
月
十

五
日
か
ら
月
末
ま
で
の
半
月

間
に
日
銀
券
流
通
高
を
一
挙

に
四
十
％
も
急
上
昇
さ
せ
た

無
責
任
さ
は
、
強
く
責
め
ら

れ
る
べ
き
で
あ
る
。》都
留
重

人
自
伝
よ
り
。「
さ
ら
に
年
末

ま
で
の
四
ヶ
月
で
、
お
札
の

流
通
高
は
三
倍
に
膨
れ
上
が

っ
て
し
ま
っ
た
�
敗
戦
の
ど

さ
く
さ
に
乗
じ
て
、
代
行
人

た
ち
は
お
札
を
刷
り
に
刷
っ

て
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
を
た
が

い
に
分
け
合
っ
た
の
で
す
。」

井
上
ひ
さ
し
作
よ
り
▼
Ｔ
Ｐ

Ｐ
然
り
、
原
発
然
り
、
ア
ベ

ノ
ミ
ッ
ク
ス
で
は
生
命
も
生

活
も
守
れ
ま
せ
ん
。
こ
の
夏

の
選
挙
で
大
き
な
変
化
を
作

り
ま
し
ょ
う
。�

（
梅
）

崩壊�TPP参加で
“国民皆保険制度”

制
度
」
が
あ
り
ま
す
。
Ｉ
Ｓ

Ｄ
条
項
と
い
う
国
家
対
投
資

家
の
紛
争
処
理
条
項
が
関
わ

る
と
「
国
民
皆
保
険
制
度
」

が
外
国
の
保
険
会
社
の
参
入

障
壁
と
し
て
提
訴
さ
れ
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

「
混
合
診
療
全
面
解
禁
」

は
「
国
民
皆
保
険
制
度
」
を

打
ち
壊
し
ま
す
。
富
裕
層
だ

け
が
高
度
医
療
を
受
け
ら
れ
、

貧
困
層
が
泣
き
を
み
ま
す
。

平
等
性
が
失
わ
れ
、
経
済
的

な
格
差
が
命
の
格
差
に
つ
な

が
り
ま
す
。

　

十
勝
は
農
業
と
酪
農
が
基

幹
産
業
で
す
。
住
民
の
生
活

を
脅
か
し
、「
受
診
抑
制
」

を
強
い
る
政
策
に
は
、
断
固

反
対
で
す
。

と
て
も
心
配
で
す
。

　

小
泉
政
権
か
ら
顕
著
に
な

っ
た
医
療
費
抑
制
政
策
は
民

主
党
に
代
わ
っ
て
歯
止
め
が

か
か
っ
た
か
と
思
わ
れ
ま
し

た
が
、
医
療
を
「
経
済
の
成

長
産
業
」
に
す
る
と
い
う
「
市

場
原
理
主
義
」
的
な
考
え
は

変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

「
関
税
撤
廃
」
の
影
響
は

「
薬
」
か
ら
出
る
の
で
し
ょ

う
か
。
認
可
に
時
間
が
か
か

る
日
本
で
す
が
、
安
価
だ
が

安
全
性
が
担
保
さ
れ
て
い
な

い
「
薬
」
が
出
回
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　

日
本
に
は
「
誰
も
が
い
つ

で
も
安
心
し
て
適
切
な
医
療

を
受
け
ら
れ
る
国
民
皆
保
険

　

環
太
平
洋
連
携
（
Ｔ
Ｐ
Ｐ
）

交
渉
は
医
療
に
も
大
き
な
「
危

惧
」
を
も
た
ら
し
ま
す
。

「
例
外
な
き
関
税
撤
廃
」
に

関
し
安
倍
総
理
は
日
米
首
脳

会
談
で
「
例
外
も
あ
る
」
と

し
て
、
交
渉
へ
の
早
期
参
加

を
表
明
し
ま
し
た
。
議
論
も

説
明
も
不
十
分
な
ま
ま
「
国

益
を
損
な
う
な
ら
ば
・
・
」

と
言
っ
て
い
ま
す
が
、「
国
益
」

で
は
な
く
「
市
民
の
健
康
」

を
考
え
る
医
師
会
と
し
て
は

帯広市医師会会長
堀整形外科
堀　 修司 氏

混
合
診
療
解
禁
が

�

命
の
格
差
に

　

安
倍
内
閣
が
環
太
平
洋
連
携
協
定
（
Ｔ
Ｐ
Ｐ
）
の
交
渉
参
加

を
決
め
た
こ
と
に
、
医
療
関
係
者
か
ら
は
国
民
皆
保
険
制
度
の

崩
壊
に
つ
な
が
る
こ
と
へ
の
強
い
懸
念
と
不
安
の
声
が
上
が
っ

て
い
ま
す
。
あ
ら
ゆ
る
商
品
や
サ
ー
ビ
ス
の
取
引
が
対
象
に
な

る
Ｔ
Ｐ
Ｐ
で
は
、
こ
の
「
国
民
皆
保
険
」
の
根
幹
を
揺
る
が
す

交
渉
が
お
こ
な
わ
れ
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。

今
は
所
得
に
関
係

な
く
受
診
が
可
能

　

そ
の
一
つ
が
、
混
合
診
療

の
解
禁
で
す
。
日
本
の
医
療

制
度
は
「
混
合
診
療
」
を
、

一
部
の
先
進
医
療
な
ど
を
除

い
て
認
め
て
い
ま
せ
ん
。
す

べ
て
の
国
民
が
何
ら
か
の
公

的
医
療
保
険
に
加
入
す
る
「
国

民
皆
保
険
」
の
も
と
で
、
必

要
な
医
療
は
す
べ
て
保
険
診

療
で
行
う
こ
と
を
大
原
則
に

し
て
い
る
た
め
で
す
。
保
険

診
療
は
、
か
か
っ
た
治
療
費

の
１
～
３
割
が
患
者
負
担
で

す
。
保
険
診
療
が
対
象
に
し

て
い
る
治
療
法
や
薬
は
、
政

府
が
安
全
性
や
有
効
性
な
ど

を
確
認
し
て
価
格
を
決
め
て

い
ま
す
。
こ
の
仕
組
み
が
あ

る
か
ら
こ
そ
、
所
得
の
違
い

に
関
係
な
く
全
て
の
国
民
が
、

平
等
に
安
全
で
必
要
な
医
療

を
比
較
的
軽
い
負
担
で
受
け

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

お
金
の
な
い
人
は

最
新
医
療
か
ら
排
除

　

し
か
し
、
最
新
の
医
療
技

術
な
ど
が
多
く
、
ま
だ
保
険

診
療
が
認
め
ら
れ
な
い
自
由

診
療
は
百
万
円
単
位
の
高
額

な
医
療
費
も
全
額
患
者
負
担

で
す
。
そ
し
て
、
い
っ
た
ん

「
混
合
診
療
」
に
組
み
込
ま

れ
た
新
し
い
医
療
技
術
は
、

保
険
財
政
を
圧
迫
す
る
と
い

う
懸
念
も
相
ま
っ
て
、
保
険

診
療
が
適
用
さ
れ
に
く
く
な

り
、
結
果
と
し
て
お
金
の
な

い
人
は
最
新
医
療
か
ら
排
除

さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

最
新
の
治
療
を
心
待
ち
に

し
て
い
る
難
病
患
者
団
体
も

「
混
合
診
療
」
の
拡
大
・
解

禁
に
強
く
反
対
し
、「
安
全

で
治
療
効
果
の
あ
る
薬
や
治

療
は
速
や
か
に
保
険
適
用
を
」

と
求
め
て
い
ま
す
。

日
本
医
師
会
も

断
固
反
対
�

　

Ｔ
Ｐ
Ｐ
交
渉
参
加
に
よ
っ

て
、
混
合
診
療
」
解
禁
の
危

険
が
強
ま
る
な
か
、
日
本
医

師
会
も
「
国
民
皆
保
険
」
を

守
れ
と
声
を
あ
げ
て
い
ま
す
。

　

「
混
合
診
療
」
を
は
じ
め

と
す
る
医
療
の
営
利
化
を
許

さ
ず
、
公
的
医
療
保
険
の
充

実
に
よ
っ
て
日
本
の
医
療
を

立
て
直
す
国
民
的
な
共
同
が

今
、
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

�

【
本
部
組
織
部　

鈴
木　

亮
祐
】

一緒にはたらきませんか？ ご紹介いただけませんか？

正職員（パート職員可）

看 護 師
准看護師募集
十勝勤医協帯広病院　師長室　真田

電話�０１５５－２１－４１１１
E-mail : kango-bu＠tokachi-ikyo.or.jp



第３４８号　２０１３年５月 友 の 会 ニ ュ ー ス (  )2

新入職員の紹介
十勝勤医協

帯
広
病
院

丸
　
本
　
里
　
夢

保
健
師
　
　
　

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺

田
　
中
　
貴
　
大

介
護
福
祉
士

　

帯
広
病
院

北
　
嶋
　
幸
　
恵

看
護
師

　
　
　

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺

鳴
　
海
　
桃
　
子

介
護
福
祉
士
　

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺

花
　
岡
　
　
　
奨

介
護
福
祉
士
　

　

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
に
は
、

在
宅
復
帰
を
目
指
し
て
身
体

機
能
の
回
復
や
自
宅
の
整
備
、

利
用
す
る
サ
ー
ビ
ス
を
調
整

す
る
な
ど
の
支
援
を
す
る
役

割
が
あ
り
ま
す
。利
用
者
様
が
、

体
力
を
取
り
戻
し
住
み
慣
れ

た
ご
自
宅
へ
戻
ら
れ
る
生
き

生
き
し
た
お
姿
を
見
送
る
の

は
、
私
た
ち
職
員
の
や
り
が

い
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

も
う
一
つ
、
利
用
者
様
を

見
送
る
タ
ー
ミ
ナ
ル
ケ
ア
が

あ
り
ま
す
。
利
用
者
様
は
、長

い
療
養
生
活
の
中
で
心
身
の

機
能
が
衰
え
、
タ
ー
ミ
ナ
ル

期
を
迎
え
ま
す
。ご
家
族
に

十
分
な
説
明
を
し
、「
な
じ
み

の
職
員
が
い
る
こ
の
施
設
で

最
期
ま
で
療
養
を
続
け
た
い
」

と
望
ま
れ
る
の
は
、不
自
然

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

面
会
に
来
る
ご
家
族
に
様

子
を
お
伝
え
し
、思
い
出
話

医療・介護の　　
　　　　現場から

シリーズ㊷

を
伺
う
な
ど
し
て
、ご
家
族

と
と
も
に
過
ご
す
時
間
に
配

慮
し
ま
す
。ま
た
、お
風
呂
に

入
れ
な
け
れ
ば
髪
を
洗
っ
た

り
足
を
洗
っ
た
り
、い
つ
も

ど
お
り
の
ケ
ア
を
苦
痛
の
な

い
よ
う
に
、心
を
込
め
て
行

い
ま
す
。

　

ご
家
族
と
共
に
穏
や
か
な

お
看
取
り
が
で
き
、「
皆
さ
ん

に
見
送
っ
て
も
ら
え
て
良
か

っ
た
。」と
言
っ
て
い
た
だ
け

る
こ
と
は
、人
生
の
締
め
く

く
り
の
一
部
分
に
そ
ば
に
い

ら
れ
る
大
変
光
栄
で
貴
重
な

経
験
と
な
っ
て
い
ま
す
。

 

【
看
護
師
長　

野
口　

寿
恵
】

十勝・帯広「９条の会」連絡会事務局
尾崎　忠顕氏

　

政
府
の
行
為
に
よ
っ
て
再

び
戦
争
の
惨
禍
が
起
こ
る
こ

と
の
な
い
よ
う
に
決
意
し
て

で
き
た
日
本
国
憲
法
。
国
民

が
平
和
の
う
ち
に
生
存
で
き

る
権
利
を
保
障
し
た
日
本
国

憲
法
。
こ
の
憲
法
を
改
悪
す

る
動
き
が
加
速
し
よ
う
と
し

て
い
ま
す
。
昨
年
12
月
の
総

選
挙
で
、
日
本
国
憲
法
を
変

え
よ
う
と
す
る
改
憲
派
と
言

わ
れ
る
国
会
議
員
が
３
分
の

２
を
占
め
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
自
民
党
の
「
憲
法
改

正
草
案
」
に
は
「
国
防
軍
」

が
創
設
さ
れ
、
天
皇
の
元
首

化
を
明
記
し
て
い
ま
す
。

　

憲
法
第
９
条
（「
戦
争
の

放
棄
」）
を
否
定
し
、
集
団

的
自
衛
権
の
行
使
を
求
め
る

動
き
の
根
本
に
あ
る
の
は
、

日
米
軍
事
同
盟
を
強
化
し
、

日
本
を
「
海
外
で
戦
争
す
る

国
」
に
す
る
動
き
で
す
。
天

皇
中
心
主
義
の
根
本
に
は
、

侵
略
戦
争
を
正
当
化
し
、
古

い
価
値
観
を
復
活
さ
せ
る
歴

史
の
逆
流
で
す
。
ど
ん
な
世

論
調
査
で
も
、
過
半
数
の
国

民
が
「
九
条
改
正
に
反
対
」

と
答
え
て
い
ま
す
。
国
民
の

中
で
は
、｢

歴
史
を
逆
流
さ
せ
、

日
本
を
海
外
で
戦
争
を
す
る

国｣
に
憲
法
を
変
え
る
と
い

う
改
憲
派
は
少
数
で
す
。

　

「
九
条
の
会
」
を
は
じ
め
、

「
憲
法
改
悪
を
阻
止
す
る
行

動
」
が
全
国
の
地
域
・
職
場

に
広
が
り
だ
し
て
い
ま
す
。

憲
法
改
悪
の
ね
ら
い
を
「
学

習
す
る
」｢

広
め
る｣�

「
運

動
に
す
る
」
取
り
組
み
を
十

勝
の
地
域
・
職
場
か
ら
早
急

に
広
げ
て
い
こ
う
で
は
あ
り

ま
せ
ん
か
。

高
校
生
一
日
看
護
体
験

　

今
年
も
高
校
生
の
『
一
日

看
護
体
験
』
の
受
け
入
れ
を

行
い
ま
し
た
。

　

看
護
師
を
め
ざ
す
新
高
校

３
年
生
27
名
が
、
白
衣
に
ナ

ー
ス
キ
ャ
ッ
プ
を
身
に
つ
け

血
圧
測
定
の
方
法
を
学
ん
だ

り
、
患
者
さ
ん
の
足
浴
を
行

っ
た
り
、
病
院
内
の
見
学
を

体
験
し
ま
し
た
。

　

ほ
ぼ
全
員
が
看
護
大
学
、

看
護
学
校
へ
の
進
学
を
決
意

し
て
お
り
、
参
加
へ
の
意
気

込
み
と
や
る
気
は
満
々
。

　

現
場
は
年
度
末
で
バ
タ
バ

タ
で
し
た
が
、
高
校
生
の
キ

ラ
キ
ラ
し
た
眼
差
し
に
刺
激

さ
れ
て
、
担
当
の
職

員
も
思
わ
ず
力
が
入

り
ま
し
た
。
十
勝
勤

医
協
の
看
護
体
験
の

特
徴
は
看
護
だ
け
で

は
な
く
、
多
職
種
が

関
わ
っ
て
受
け
入
れ

て
い
る
こ
と
で
す
。

医
療
は
様
々
な
職
種

が
チ
ー
ム
を
組
ん
で

行
わ
れ
て
い
る
こ
と
、

お
互
い
に
支
え
合
い

な
が
ら
業
務
が
行
わ

れ
て
い
る
こ
と
を
、

高
校
生
な
り
に
気
づ

き
学
ん
で
い
る
よ
う

で
す
。

　

「
将
来
、
こ
ん
な
病
院
で

働
き
た
い
」
と
感
じ
て
も
ら

え
る
よ
う
に
、
今
後
も
つ
な

が
り
を
強
め
て
い
き
ま
す
。

 

【
看
護
師
長　

渡
辺　

景
子
】

シリーズ

憲法が
あぶない 新入職員の紹介

自
民
党
の
憲
法
改
正
案
に「
国
防
軍
」を
創
設
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リ
菌
の
除
菌
方
法
に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
し
た
。

　

最
後
に
胃
は
食
べ
物
を
た

く
わ
え
、
消
化
し
や
す
い
よ

う
に
し
て
い
る
た
め
、
よ
く

噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
が
大
切

で
あ
る
こ
と
や
、
胃
は
と
て

も
デ
リ
ケ
ー
ト
で
タ
バ
コ
、

ア
ル
コ
ー
ル
、
ス
ト
レ
ス
は

大
敵
と
な
る
の
で
注
意
す
る

こ
と
、
毎
年
、
胃
の
検
査
を

受
け
る
こ
と
が
大
切
で
あ
る

こ
と
が
話
さ
れ
ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は
お
話
の
合

間
に
も
質
問
が
飛
び
交
う
な

ど
と
て
も
興
味
を
持
っ
て
い

た
だ
け
る
内
容
の
相
談
会
と

な
り
ま
し
た
。

 

【
事
務　

福
田　

源
生
】

胃
の
病
気
に
つ
い
て
学
習

あ
ら
た
め
て
危
険
性
を
学
ぶ

～
無
料
低
額
診
療
事
業
～

～
福
島
原
発
か
ら
２
年
～

　

３
月
27
日
、
無
料
低
額
診

療
の
相
談
会
が
３
人
の
参
加

で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

ま
ず
、
内
田
真
紀
子
看
護

師
長
よ
り
、
主
な
胃
の
病
気

（
が
ん
以
外
）
に
つ
い
て
説

明
を
行
い
、
そ

れ
ぞ
れ
の
病
気

の
症
状
や
原
因
、

治
療
方
法
に
つ

い
て
お
話
し
し

ま
し
た
。

　

ま
た
、
胃
の

病
気
に
な
る
要

因
で
あ
る
こ
と

が
多
い
ピ
ロ
リ

菌
に
つ
い
て
説

明
を
行
い
、
検

査
方
法
や
ピ
ロ

　

３
月
14
日
は
年
度
最
後
の

相
談
会
。
講
師
は
小
倉
浩
夫

先
生
に
お
願
い
し
、「
あ
ら

た
め
て
原
発
の
危
険
性
に
つ

た
。
ま
た
、
話
は
幌
延
深
地

層
研
究
セ
ン
タ
ー
の
危
険
性

や
活
断
層
、
大
間
原
発
の
話

に
ま
で
及
び
、
参
加
者
一
同
、

納
得
の
１
時
間
で
し
た
。

　

次
回
の
無
料
健
康
相
談
は

５
月
９
日
、
午
後
３
時
か
ら

予
定
し
て
い
ま
す
。

　

ど
う
ぞ
気
軽
に
お
越
し
く

だ
さ
い
。

 

【
事
務
次
長　

小
田
原　

剛
】

　

白
樺
医
院
で
は
毎
月
第
２

木
曜
日
に
待
合
室
を
使
っ
て

無
料
健
康
相
談
を
開
催
し
て

い
ま
す
。

い
て
」
と
題
し

て
行
い
ま
し
た
。

15
人
の
方
が
参

加
さ
れ
ま
し
た
。

　

小
倉
先
生
は

「
事
故
処
理
は

ま
っ
た
く
進
ん

で
い
な
い
」
と

指
摘
し
た
上
で
、

汚
染
処
理
の
実

態
や
東
京
電
力

の
様
々
な
事
故

隠
し
に
つ
い
て

解
説
さ
れ
ま
し

在宅生活を
続けていくために

ケアセンター白樺
作業療法士　田中　恵子

　今回は肩こり解消ストレッチを紹介し
ます。簡単なストレッチなので行ってみ
て下さい。このストレッチをきっかけに
体を動かす習慣になればいいなと思って
います。

帯広病院白樺医院

　ストレッチとは、筋肉の緊張を

解くための効果的な伸びのことで

す。「肩が疲れたかな」「こったか

な」と感じたら、気軽に肩こりス

トレッチをしてみましょう。毎日

の日課として、仕事の休憩時間や

家事の合間に取り入れれば、肩こ

りの解消・予防だけでなく、リフ

レッシュにも役立ちます。無理せ

ずに、気持ちのいい程度に行いま

しょう。

肩こり解消ストレッチ

＊どのストレッチも、筋肉を
伸ばせるところまで伸ばし
ていきます。深く呼吸をし
ながら、20～30秒間、姿勢
を保つようにしましょう。

◎肩こりストレッチのポイント
　・力をこめて無理に行わない
　・動きに反動をつけて行わない
　・息を止めず、自然な呼吸を続

けながら行う
　・体を温めてから行う
　・ストレッチされている筋肉が

伸びていることを意識する

~~~~~~~~~~~~~~~~~

~~~~~~~~~~~~~~~~~

無料健康相談の
お知らせ

日時：５月９日（木）午後３時～

場所：白樺医院（帯広白樺16条西２丁目）

内容：検査のはなし

講師：白樺医院検査主任　栗山秀樹

連絡先（0155）38-3500

⬇
後
頭
部
に
手
を
の
せ
、
押
し
な

が
ら
、
頭
部
を
前
に
倒
す

⬇
両
手
を
上
げ
、
片
方
の
肘
を
曲

げ
、
反
対
の
手
で
肘
を
反
対
側
へ

引
っ
張
り
ま
す
。
手
を
組
み
か
え

て
反
対
側
も
同
様
に
行
い
ま
す

⬇
顎
の
下
を
指
先
で
押
し
、
頭
部

を
後
ろ
に
倒
す

⬇
両
手
を
組
ん
で
手
の
ひ
ら
を
外

側
に
向
け
、
水
平
に
前
へ
押
し
な

が
ら
背
中
を
丸
め
ま
す

⬇
左
手
で
左
頬
を
押
し
、
首
を
右

に
回
し
ま
す
。
右
側
も
右
手
で
同

様
に
行
い
ま
す

⬇
右
頭
部
に
左
手
を
か
け
、
左
手

で
頭
部
を
左
側
に
倒
し
ま
す
。
右

側
も
右
手
で
同
様
に
行
い
ま
す

⬇
両
手
を
合
わ
せ
て
上
へ
押
し
上

げ
る
よ
う
に
伸
び
ま
す

⬇
片
手
を
肩
の
位
置
ま
で
上
げ
、

肘
を
曲
げ
ま
す
。
反
対
の
手
で
肘

を
体
側
に
引
っ
張
り
ま
す
。
反
対

側
も
行
い
ま
す

⬇
両
手
を
後
ろ
に
組
み
、
肘
を
曲

げ
ず
に
そ
の
ま
ま
上
へ
と
上
げ
て

い
き
ま
す

【ストレッチ】 肩こりについて、詳しく説明したプリントがあります。興味のある方はご連絡下さい。
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頭

の

体

操

【
締
め
切
り
】

　

５
月
20
日
（
当
日
消
印
有

効
）。発
表
は
第
３
５
０
号（
７

月
号
）
紙
上
で
す
。

【
第
３
４
６
号
の
当
選
者
】

　

答
え
は「
雛
人
形
」で
し
た
。

応
募
総
数
１
０
７
通
、
正
解

者
１
０
７
通
の
中
か
ら
抽
選

に
よ
り
、
次
の
10
人
の
方
が

当
選
し
ま
し
た
。（
敬
称
略
）

荒
木
守
・
宇
佐
美
昭
彦
・
児

玉
紀
代
子
・
高
橋
美
也
子
・

林
恵
美
子
･
前
田
武
儀
（
以

上
帯
広
市
）・
高
岡
章
吾
（
以

上
音
更
町
）・
才
野
治
子
（
幕

別
町
）・
塚
田
和
子
（
浦
幌
町
）・

岡
田
実
（
中
札
内
村
）

※
頭
の
体
操
の
問
題
を
募
集

し
て
い
ま
す
。
採
用
の
際
に
は
、

図
書
カ
ー
ド
を
贈
呈
し
ま
す
。

【
応
募
方
法
】

　

解
答
と
お
名
前
、
住
所
、

電
話
番
号
を
ハ
ガ
キ
か
電
子

メ
ー
ル
で
、
左
記
へ
お
送
り

く
だ
さ
い
。

【
宛　
　

先
】

○
郵
送

〒
〇
八
〇

－

〇
〇
一
九

帯
広
市
西
九
条
南
十
一
丁
目

十
勝
勤
医
協
会
館
内

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
編
集
部

○
電
子
メ
ー
ル

s
o
s
h
ik
i@

to
k
a
c
h
i-
k
in

-

ik
y
o
.o
r.jp

【
賞　
　

品
】

　

抽
選
で
10
人
の
方
に
、
千

円
分
の
図
書
カ
ー
ド
を
お
送

り
し
ま
す
。

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

生

き

生

き

広

場

☎
〇
一
五
五-

二
一-

四
一
四
四

消
化
器
の
病
気
を
テ
ー
マ

が
ん
に
つ
い
て
学
習

放
射
線
の
健
康
へ
の

影
響
を
し
っ
か
り
学
ぶ

忠
類
友
の
会

西
南
友
の
会

一
原
発
事
故
に
よ
っ
て
、
莫

大
な
放
射
線
物
質
が
福
島
県

を
中
心
に
放
出
さ
れ
ま
し
た

が
、
長
期
に
わ
た
る
放
射
能

の
健
康
へ
の
影
響
も
し
っ
か

り
と
監
視
す
る
こ
と
の
大
切

さ
も
学
び
ま
し
た
。

　

血
圧
測
定
、
尿
検
査
も
実

施
し
て
、
家
庭
で
の
正
し
い

血
圧
測
定
の
仕
方
な
ど
で
意

見
が
交
わ
さ
れ
、
意
義
あ
る

時
間
と
な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
リ
ン
グ
プ
ル
、
ウ

エ
ス
も
届
け
ら
れ
ま
し
た
。

【
忠
類
友
の
会　

増
田　

武
夫
】

会
議
室
で
大
久
保
彩
織
先
生

を
講
師
に
健
康
相
談
会
を
行

い
、
地
域
か
ら
７
人
が
参
加

し
ま
し
た
。
22
ペ
ー
ジ
に
わ

た
る
資
料
を
用
い
て
分
か
り

や
す
く
お
話
し
下
さ
い
ま
し
た
。

　

戦
後
日
本
人
の
死
因
の
ト

ッ
プ
は
結
核
で
し
た
。
そ
の

後
、
脳
卒
中
、
が
ん
、
心
臓

病
が
三
大
死
因
と
言
わ
れ
る

　

３
月
13
日
、
帯
広
病
院
大

浅
沼
双
枝
看
護
師
長
、
山
本

圭
介
事
務
長
の
３
人
に
来
て

い
た
だ
い
て
、
健
康
相
談
会

を
開
き
ま
し
た
。

　

毎
年
こ
の
時
期
に
開
催
し

て
い
ま
す
が
、
８
人
が
参
加

し
、「
放
射
線
に
つ
い
て
」学

び
ま
し
た
。

　

日
常
の
生
活
や
お
医
者
さ

ん
の
診
察
を
受
け
る
中
で
、

放
射
線
を
浴
び
る
機
会
が
意

外
と
多
い
も
の
だ
と
気
づ
か

さ
れ
ま
し
た
が
、
放
射
線
を

使
っ
た
診
断
技
術
の
進
歩
に

救
わ
れ
て
い
る
事
も
教
え
ら

れ
ま
し
た
。

　

一
方
で
東
京
電
力
福
島
第

　

次
の
□
に
二
字
熟
語
が
で

き
る
よ
う
に
漢
字
を
入
れ
て

く
だ
さ
い
。
□
に
入
っ
た
漢

字
を
組
み
合
わ
せ
る
と
答
え

に
な
り
ま
す
。

　

出
題
者
は
霜
村
英
靖
さ
ん

（
帯
広
市
）で
す
。

電

視 □ 香

路

芝

秋 □ 桃

餅

寸

出 □ 祝

途

【
ヒ
ン
ト
】

　

日
本
列
島
の
南
端
か
ら
気

温
の
上
昇
と
共
に
北
上
し
、

５
月
初
め
に
は
北
海
道
に
到

達
し
ま
す
。 

【
答　
　

え
】

　

□
□
□（
漢
字
で
記
入
し

て
く
だ
さ
い
）

　

３
月
26
日
、
柳
町
医
院
か

ら
澤
谷
宏
治
放
射
線
技
師
、

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

【
音
更
東
】
菅
原　

一
晴

�

〇
一
五
五

－

三
一

－

七
〇
九
五

【
音
更
西
】
増
田　

浩
毅

�

〇
一
五
五

－

三
〇

－

八
八
六
〇

【
音
更
南
】
坂
本　

恵
子

�

〇
一
五
五

－

三
一

－

六
二
六
三

【
音
更
北
】
中
嶋　

晴
子

�

〇
一
五
五

－

四
二

－

二
一
九
九

【
士　

幌
】
和
田　

鶴
三

�

〇
一
五
六
四

－

七

－

四
四
三
五

【
上
士
幌
】
山
本　

政
俊

�

〇
一
五
六
四

－

二

－

三
〇
八
九

【
新　

得
】
土
山　

武
志

�

〇
一
五
六

－

六
四

－

四
七
一
六

【
清　

水
】
妻
鳥　

靖
子

�

〇
一
五
六

－

六
三

－

二
五
七
八

【
鹿　

追
】
武
田　

耕
次

�

〇
一
五
六

－

六
六

－

二
一
七
六

【
芽　

室
】
米
倉　

興
宰

�

〇
一
五
五

－

六
二

－

三
五
八
九

【
中
札
内
】
西
村　

和
正

�

〇
一
五
五

－

六
七

－

二
七
七
四

【
更　

別
】
小
刀
祢　

博

�

〇
一
五
五

－

五
二

－

二
六
五
七

【
大　

樹
】
有
岡
千
恵
子

�

〇
一
五
五
八

－

七

－

五
二
二
八

【
広　

尾
】
前
崎　
　

茂

�

〇
一
五
五
八

－

二

－

四
三
四
〇

【
幕　

別
】
小
林　

正
明

�

〇
一
五
五

－

五
四

－

五
二
三
一

【
札
内
東
】
鈴
木
志
摩
子

�

〇
一
五
五

－

五
六

－

六
七
五
七

【
札
内
西
】
成
沢
せ
い
子

�

〇
一
五
五

－

五
六

－

五
九
〇
三

【
忠　

類
】
増
田　

武
夫

�

〇
一
五
五
八

－

八

－

二
六
〇
七

【
豊　

頃
】
岩
井　
　

明

�

〇
一
五

－

五
七
四

－

二
六
三
四

【
池　

田
】
吉
田　

清
治

�

〇
一
五

－

五
七
二

－

八
六
一
〇

【
本　

別
】
加
藤　

孝
一

�

〇
一
五
六

－

二
二

－

四
八
二
二

【
足　

寄
】
田
利
美
智
子

�

〇
一
五
六

－

二
五

－

四
〇
〇
〇

【
陸　

別
】
餌
取　
　

貢

�

〇
一
五
六

－

二
七

－

三
五
九
〇

【　

東　

】
加
藤　

み
ち

�

二
三

－

六
三
一
八

【　

柏　

】
加
藤　

昌
明

�

二
三

－

五
〇
八
四

【
光　

南
】
村
上
や
よ
い

�

二
五

－

五
五
八
八

【
鉄　

南
】
牧
野
美
智
子

�

四
七

－

八
九
六
五

【
中　

央
】
田
村
カ
オ
リ

�

二
三

－

二
六
〇
七

【
啓　

北
】
内
田　
　

豊

�

三
六

－

三
八
一
八

【　

栄　

】
岡
山　

啓
子

�

三
三

－

〇
五
三
七

【
開　

西
】
岡
本　
　

顕

�

〇
九
〇

－

六
四
四
六

－

五
五
二
一

【
西
帯
広
】
清
水
美
喜
子

�

三
七

－

二
七
二
八

【
西　

南
】
田
所　

豊
之

�

二
二

－

七
五
八
三

【
緑
ヶ
丘
】
片
石　

祐
一

�

三
三

－

一
四
四
三

【
白　

樺
】
高
宮　
　

裕

�

三
四

－

一
八
八
二

【
新　

緑
】
千
田　

濱
子

�

二
一

－

四
四
〇
八

【
柏
林
台
】
横
塚
恵
利
子

�

四
一

－

七
七
九
〇

【
緑　

西
】
村
上
久
美
子

�

三
三

－

六
八
五
二

【
稲
田
北
】
平　
　

麗
子

�

四
八

－

〇
七
一
五

【
稲
田
南
】
藤
田　
　

功

�

四
八

－

六
九
五
一

【
大　

空
】
畑
中　

庸
助

�

〇
八
〇

－

四
五
〇
〇

－

九
三
六
六

【
川　

西
】
伊
沢
佐
恵
子

�

六
〇

－

二
五
〇
六

気
象
は
異
常
続
き

エ
コ
に
心
が
け

加
藤
　
昌
江
さ
ん（
帯
広
市
）

　

い
つ
も
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス

を
見
て
い
ま
す
。
最
近
の
気

象
は
「
今
ま
で
に
は
な
か
っ

た
…
」
と
か
「
何
十
年
ぶ
り

…
」
と
か
、
よ
く
耳
に
す
る

よ
う
に
な
っ
た
気
が
し
ま
す
。

ど
う
す
る
こ
と
も
で
き
な
い

の
で
、「
エ
コ
」
を
心
が
け
、

ま
た
自
分
を
守
る
し
か
な
い

で
す
ね
。

原
発
・
Ｔ
Ｐ
Ｐ
な
ど

辛
い
ニ
ュ
ー
ス
ば
か
り

中
野
　
久
子
さ
ん（
鹿
追
町
）

読者

の声

読者

の声

時
代
を
経
て
、
現
在
で
は
が

ん
が
死
因
の
ト
ッ
プ
で
、
な

か
で
も
大
腸
が
ん
は
最
も
増

加
の
著
し
い
が
ん
の
一
つ
で

日
本
で
は
、
毎
年
４
万
人
も

の
人
が
亡
く
な
っ
て
い
る
そ

う
で
す
。

　

大
腸
が
ん
の
が
ん
死
亡
順

位
は
、
男
性
は
肺
、
胃
、
肝

に
つ
い
で
４
位
、
女
性
で
は

全
て
の
が
ん
中
一
位
と
の
こ

と
で
す
。
次
に
、
大
腸
が
ん

の
多
い
部
位
、
便
潜
血
検
査
、

正
し
い
採
便
の
仕
方
、
精
密

検
査
、
大
腸
が
ん
の
治
療
法

な
ど
に
つ
い
て
学
習
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

が
ん
は
早
期
発
見
、
早
期

治
療
が
い
か
に
大
切
か
と
い

う
こ
と
を
改
め
て
自
覚
さ
せ

ら
れ
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
効
果
や
持

病
な
ど
に
つ
い
て
の
質
問
や

相
談
が
あ
り
、
和
気
あ
い
あ

い
の
中
に
相
談
会
を
終
え
ま

し
た
。

　

ご
多
忙
の
中
、
講
師
を
務

め
て
頂
い
た
大
久
保
先
生
、

お
疲
れ
の
な
か
ご
協
力
頂
い

た
内
田
師
長
さ
ん
、
平
野
さ

ん
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

【
西
南
友
の
会　

田
所　

豊
之
】

D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D
D

　

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
楽
し
く

読
ま
せ
て
頂
い
て
い
ま
す
。

昨
今
は
、
雪
の
災
害
、
原
発
、

そ
し
て
国
民
を
ハ
ラ
ハ
ラ
さ

せ
て
い
る
Ｔ
Ｐ
Ｐ
、
辛
い
ニ

ュ
ー
ス
ば
か
り
…
。
友
の
会

ニ
ュ
ー
ス
は
、
心
温
か
く
、

気
持
ち
が
和
ん
で
き
ま
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

心
の
体
操
と
頭
の
体
操
、
嬉

し
い
で
す
。

二
度
目
の
春
が
来
る

進
ま
な
い
復
興
に
憤
り

平
山

　
雅
子
さ
ん（
幕
別
町
）

　

や
っ
と
春
め
い
て
参
り
ま

し
た
。
北
国
の
一
足
も
二
足

も
遅
い
春
に
も
心
が
浮
き
ま

す
。
三
陸
の
被
災
地
を
想
い

つ
つ
春
を
待
っ
て
い
ま
す
。

二
度
目
の
春
が
来
る
の
に
、

ま
だ
ま
だ
進
ま
な
い
復
興
に

お
国
の
方
は
、
何
を
考
え
て

い
る
の
で
し
ょ
う
ね
。


