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民
医
連
十
勝
ブ
ロ
ッ
ク
で

は
、
友
の
会
の
み
な
さ
ん
と

共
同
で
様
々
な
取
り
組
み
を

す
す
め
て
い
ま
す
。

　

６
月
15
日（
金
）に
は
、
こ

れ
ま
で
事
業
所
そ
れ
ぞ
れ
で

行
っ
て
き
た
ス
タ
ン
デ
ィ
ン

グ
ア
ピ
ー
ル
活
動
を
全
事
業

所
合
同
で
行
い
ま
し
た
。
開

催
場
所
と
な
っ
た
地
域
友
の

会
の
方
に
も
声
か
け
し
、
職

員
と
友
の
会
員
合
計
54
名
が

参
加
。
西
南
大
通
り
を
通
る

方
々
に「
憲
法
９
条
を
守
ろ
う
」

「
戦
争
さ
せ
な
い
」と
ア
ピ
ー

ル
し
ま
し
た
。
研
修
医
の
先

生
や
地
域
の
世
話
人
さ
ん
も

参
加
し
て
く
だ
さ
り
、
50
人

以
上
が
並
ぶ
姿
は
か
な
り
の

ア
ピ
ー
ル
に
な
っ
た
こ
と
と

思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
帯
広
病
院
で
は
全

職
員
集
会
を
実
施
し
、
無
料

低
額
診
療
事
業
を
広
く
周
知

す
る
こ
と
な
ど
、「
民
医
連
活

動
の
灯
台
の
光
を
高
く
大
き

く
」し
て
い
く
た
め
に
ど
う

す
れ
ば
良
い
か
と
い
う
テ
ー

マ
を
中
心
に
議
論
を
交
わ
し

ま
し
た
。「
こ
の
間
の
相
談
事

例
か
ら
も
、
地
域
に
は
ま
だ

ま
だ
困
っ
て
い
て
も
相
談
で

き
て
い
な
い
方
が
た
く
さ
ん

い
る
」「
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
や
派

遣
会
社
さ
ん
な
ど
、
実
際
に

困
っ
て
い
る
方
が
い
る
所
で

ア
ピ
ー
ル
し
て
は
ど
う
か
」「
地

域
の
世
話
人
さ
ん
や
民
生
委

員
さ
ん
、
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
な
ど
地
域
生
活
に
近

い
と
こ
ろ
と
も
っ
と
連
携
を

強
め
よ
う
」
な
ど
、
熱
い
想

い
が
溢
れ
る
議
論
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　

平
和
を
守
る
取
り
組
み
も
、

３
０
０
０
万
署
名
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
今
年
も
原
水

禁
世
界
大
会
へ
の
代
表
派
遣

を
行
い
ま
す
。
民
医
連
十
勝

ブ
ロ
ッ
ク
か
ら
は
２
名
の
代

表
が
、
参
加
す
る
予
定
で
す
。

今
年
は
広
島
で
の
世
界
大
会

に
参
加
予
定
で
す
。
被
爆
国

で
あ
り
な
が
ら
核
兵
器
禁
止

条
約
に
参
加
し
な
い
と
い
う

悲
し
い
状
況
を
変
え
て
い
く

た
め
に
も
、
ま
た
、
被
爆
か

ら
70
年
以
上
経
過
し
、
苦
し

ん
で
い
る
方
々
の
生
の
声
を

聴
け
る
貴
重
な
機
会
で
も
あ

り
、
学
び
を
進
め
学
び
を
広

げ
て
い
く
た
め
に
も
参
加
を

成
功
さ
せ
ま
し
ょ
う
。
署
名
・

募
金
へ
の
ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。

　

十
勝
勤
医
協
・
あ
じ
さ
い

薬
局
・
十
勝
勤
医
協
友
の
会

で
は
、
医
療
・
介
護
を
受
け

る
権
利
を
守
り
、
安
心
し
て

住
み
つ
づ
け
ら
れ
る
地
域
・

社
会
を
目
指
し
て
様
々
な
取

り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
医
療
・
介
護
を

受
け
る
権
利
に
と
っ
て
厳
し

い
状
況
が
続
き
ま
す
が
、
そ

れ
に
負
け
な
い
取
り
組
み
を

進
め
て
い
き
ま
す
。

 

【
帯
広
病
院
事
務
課
長　

浅
野
健
太
朗
】
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▼
１
歳
半
の
孫
の

初
め
て
の
言
葉
は

「
マ
ン
マ
」。
幸
せ

そ
う
に
食
べ
る
姿

を
た
だ
ニ
コ
ニ
コ

と
な
が
め
て
い
る
。

あ
～
幸
せ
！
し
か

し
そ
う
の
ん
気
に

も
し
て
い
ら
れ
な
い
▼
安
倍

政
権
は
６
月
末
、
Ｔ
Ｐ
Ｐ
11

協
定
関
連
法
案
を
わ
ず
か
な

審
議
で
打
ち
切
り
強
行
採
決

さ
せ
た
▼
こ
の
本
質
は
農
業

に
と
ど
ま
ら
ず
、
食
の
安
全
、

遺
伝
子
組
み
換
え
食
品
、
薬

価
な
ど
暮
ら
し
に
重
大
な
影

響
を
及
ぼ
す
▼
原
発
再
稼
働

を
期
待
す
る
新
エ
ネ
ル
ギ
ー

基
本
計
画
や
来
年
の
消
費
税

増
税
を
盛
り
込
む「
骨
太
方
針
」

…
個
人
の
尊
厳
を
保
障
す
る

憲
法
に
真
っ
向
か
ら
反
す
る

政
治
は
も
う
御
免
だ
▼
命
を

慈
し
む
画
家
い
わ
さ
き
ち
ひ

ろ
が
広
島
で
被
爆
し
た
子
ど

も
の
言
葉
に
挿
絵
を
描
い
た

絵
本
が
あ
る
▼「
よ
し
こ
ち

ゃ
ん
が　

や
け
ど
で
ね
て
い

て　

と
ま
と
が　

た
べ
た
い

と
い
う
の
で　

お
母
ち
ゃ
ん

が　

か
い
出
し
に　

い
っ
て

い
る
間
に　

よ
し
こ
ち
ゃ
ん

は
死
ん
で
い
た　

い
も
ば
っ

か
し
た
べ
さ
せ
て　

こ
ろ
し

ち
ゃ
っ
た
ね
と　

お
母
ち
ゃ

ん
は　

な
い
た　

わ
た
し
も

　

な
い
た　

み
ん
な
も　

な

い
た
」▼
ち
ひ
ろ
は
今
年
生

誕
１
０
０
年
。
生
き
て
い
た

ら
安
倍
政
権
の
蛮
行
に
怒
り
、

市
民
と
野
党
の
共
闘
の
発
展

に
胸
躍
ら
せ
、
核
廃
絶
を
願

う
声
が
核
兵
器
禁
止
条
約
を

採
択
さ
せ
た
こ
と
に
ど
ん
な

絵
を
描
い
た
の
か
▼
11
か
国

め
の
条
約
批
准
国
コ
ス
タ
リ

カ
は
軍
隊
を
持
た
な
い
国
▼

私
た
ち
は
前
に
進
ん
で
い
る

 

（
智
）



　

子
ど
も
の
頃
、
戦
争
を
扱

っ
た
読
み
物
な
ど
か
ら
恐
怖

心
が
募
り
怯
え
る
私
は
、「
日
本

は
も
う
、
戦
争
を
し
な
い
と

決
め
た
の
。
大
丈
夫
。」と
母
に

聞
か
さ
れ
、
何
と
も
言
え
な

い
安
堵
感
を
覚
え
た
も
の
で
す
。

し
か
し
親
と
な
っ
た
今
、
自

分
の
子
ど
も
に
ど
れ
ほ
ど
自

信
を
も
っ
て「
大
丈
夫
。」と
言

っ
て
あ
げ
ら
れ
る
時
代
だ
ろ

う
か
、
と
危
機
感
を
持
っ
て

い
ま
す
。
憲
法
九
条
の
恩
恵
が
、

安
倍
首
相
の
推
し
進
め
る
改

憲
案
に
よ
っ
て
、
こ
の
70
年

の
中
で
今
ほ
ど
揺
ら
い
で
い

る
時
は
な
い
と
言
え
る
で
し

ょ
う
。

　

小
学
生
の
時
の
40
代
以
上

の
大
人
は
皆
、
戦
争
を
知
っ

て
い
て
、
そ
の
体
験
を
聞
く

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
家
族

が
戦
死
す
る
と
い
う
こ
と
、

モ
ノ
が
な
い
と
い
う
こ
と
…
。

自
分
た
ち
の
恵
ま
れ
た
生
活

と
の
違
い
に
驚
き
つ
つ
、
で

も
こ
の
先
は
ず
っ
と
、
戦
争

を
知
ら
ず
に
暮
ら
し
て
い
け

る
こ
と
を
疑
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

し
か
し
、
世
界
的
に
見
て

も
こ
れ
ほ
ど
長
く
平
和
を
維

持
し
て
き
た
国
は
稀
で
あ
り
、

九
条
の
存
在
意
義
を
誇
る
べ

き
と
こ
ろ
を
、
自
衛
隊
が
先

制
攻
撃
を
行
う
こ
と
も
可
能

と
す
る
案
を
持
ち
出
し
て
き

て
い
る
こ
と
は
看
過
で
き
ま

せ
ん
。
そ
の
他
の
改
憲
三
項

目
も
法
律
で
対
処
で
き
る
と

言
わ
て
れ
い
る
こ
と
か
ら
も
、

私
た
ち
国
民
が
為
政
者
に
憲

法
を「
守
ら
せ
る
」努
力
が
不
可

欠
だ
と
い
う
こ
と
を
、
最
近

に
な
っ
て
実
感
し
て
い
る
と

こ
ろ
で
す
。

　

今
、
国
内
に
は
今
日
の
ご

飯
に
困
る
子
ど
も
た
ち
や
、

長
生
き
し
て
い
る
こ
と
を
不

安
に
思
う
高
齢
者
が
社
会
問

題
と
な
っ
て
い
る
の
に
、
基

本
的
人
権
の
理
念
が
未
達
成

で
あ
る
こ
と
に
目
を
つ
ぶ
り
、

自
己
満
足
の
よ
う
な
改
憲
を

主
張
す
る
安
倍
首
相
の
姿
勢

に
怒
り
を
禁
じ
得
ま
せ
ん
。

　

先
日
、
憲
法
記
念
日
に
参

加
し
ま
し
た
講
演
の
中
で
、

進
藤
榮
一
氏
が「
今
こ
そ
立
憲

民
主
主
義
の
時
代
か
ら『
活
憲
』

民
主
主
義
の
時
代
だ
。」と
話
さ

れ
て
い
た
こ
と
が
、
心
に
染

み
て
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち

に
平
和
を
約
束
し
、
国
民
主
権
・

基
本
的
人
権
の
尊
重
が
行
き

届
く
豊
か
な
未
来
を
残
し
て

い
け
る
よ
う
、
憲
法
を
活
か

し
行
動
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

 

【
鉄
南
友
の
会　

藤
井
聡
子
】

シリーズ

がが
ああぶぶなないい

在
宅
介
護
総
合
セ
ン
タ
ー
白
樺 

宮
田 

哲
郎

　

６
月
23
日
に
反
核
平
和
自

転
車
リ
レ
ー
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　

本
年
度
は
１
日
開
催
と
な

り
、
帯
広
病
院
か
ら
柳
町
医
院
、

帯
広
市
内
を
周
り
、
宿
泊
先

で
あ
る
ホ
リ
デ
ー
イ
ン
十
勝

川
ま
で
の
約
50
㎞
の
行
程
で

し
た
。

　

天
候
は
快
晴
と
な
り
、
新

入
職
員
は
不
安
と
疲
労
で
大

変
な
思
い
を
し
ま
し
た
。
そ

の
よ
う
な
状
況
で
も
、
中
継

地
点
で
友
の
会
の
方
々
の
見

送
り
を
受
け
、
元
気
を
も
ら
い
、

全
員
無
事
に
完
走
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
応
援
を
し

て
頂
い
た
友
の
会
の
皆
様
に

は
こ
の
場
を
お
借
り
し
て
、

感
謝
の
気
持
ち
を
申
し
上
げ

た
い
と
思
い
ま
す
。
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

学
習
企
画
で
は
、
帯
広
原

水
協
事
務
局
長
の
櫻
谷
和
博

さ
ん
に
、「
平
和
の
為
に
で
き

る
こ
と
～
憲
法
を
暮
ら
し
に

活
か
す
～
」を
テ
ー
マ
に
憲

法
と
核
兵
器
に
つ
い
て
講
演

し
て
頂
き
ま
し
た
。
憲
法
は
、

命
、
人
権
を
守
る
も
の
、
そ

れ
を
変
え
よ
う
と
す
る
人
や

組
織
が
い
る
。
個
人
の
尊
重

が
危
ぶ
ま
れ
て
い
る
。
世
界

を
平
和
に
す
る
こ
と
の
難
し

さ
を
知
り
ま
し
た
。
自
転
車

リ
レ
ー
で
の
経
験
を
力
に
、

友
の
会
と
共
に
悪
政
に
立
ち

向
か
う
運
動
を
続
け
、
当
た

り
前
の
平
和
が
当
た
り
前
に

続
く
よ
う
な
世
界
を
求
め
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

 

【
事
務
局
長　

滝
沢
隆
太
】

　

今
回
が
最
終
回
と
な
り
ま
す
。

　

現
在
、
当
事
業
所
の
ケ
ア

マ
ネ
Ｓ
が
担
当
し
て
い
る
事

例
を
も
と
に
、
制
度
活
用
の

実
際
と
、
制
度
の
課
題
に
つ

い
て
も
ふ
れ
さ
せ
て
い
た
だ

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

今
年
５
月
の
初
め
に
相
談

が
あ
っ
た
事
例
で
す
。

事
例
紹
介　

Ｔ
さ
ん

  

69
歳
女
性　

要
介
護
２
・
２
割
負
担

　

神
経
難
病
で
歩
行
状
態
が

悪
化
し
Ｏ
市
内
の
急
性
期
病

院
Ａ
に
入
院
し
て
２
ヶ
月
目
。

70
代
の
夫
と
30
代
後
半
の
息

子
さ
ん
の
３
人
世
帯
。
自
宅

は
公
営
住
宅
の
５
階
で
エ
レ

ベ
ー
タ
ー
無
し
。
試
験
外
泊

で
は
階
段
昇
降
の
途
中
で
休

ま
な
く
て
は
な
ら
な
か
っ
た
。

療
養
型
病
院
を
提
案
さ
れ
た

が
、
Ｔ
さ
ん
は
自
宅
に
帰
り

た
い
。
夫
は
在
宅
介
護
の
経

験
が
な
く
、
本
人
の
気
持
ち

は
理
解
し
な
が
ら
も
、
担
当

の
看
護
師
に
リ
ハ
ビ
リ
が
で

き
る
病
院
へ
の
転
院
を
相
談

し
て
い
る
も
の
の
、
も
し
家

に
退
院
と
い
う
事
に
な
っ
た

ら
、
相
談
し
た
い
～
と
の
申
出
。

夫
か
ら
の
相
談〝
も
う
パ
ニ
ッ
ク
だ
〞

　

１
週
間
後
に
切
羽
詰
ま
っ

た
様
子
の
夫
か
ら
電
話
が
あ

り
ま
し
た
。

　

「
Ａ
病
院
か
ら
急
に
、〝
来

週
末
に
退
院
〞と
言
わ
れ
た
」

「
絶
対
に
無
理
だ
」「
去
年
ま

第
３
回 

介
護
保
険
制
度
の
活
用
事
例

な
る
ほ
ど
介
護
保
険

第18回　十勝反核平和
自転車リレー開催

で
夫
婦
で
働
い
て
い
た
か
ら

介
護
の
自
己
負
担
は
２
割
負
担
。

介
護
施
設
の
入
所
費
用
は
と

て
も
支
払
え
な
い
。
在
宅
サ

ー
ビ
ス
だ
っ
て
い
く
ら
か
か

る
の
か
見
当
が
つ
か
な
い
」「
自

分
で
も
わ
か
る
が
、
も
う
パ

ニ
ッ
ク
だ
」

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
対
応

　

担
当
に
な
っ
た
ケ
ア
マ
ネ

Ｓ
さ
ん
は
、
実
際
の
状
況
が

ど
う
な
っ
て
い
る
か
を
病
棟

に
教
え
て
も
ら
い
な
が
ら
、

パ
ニ
ッ
ク
を
和
ら
げ
る
た
め

に
も
、
Ｔ
さ
ん
と
夫
と
一
緒

に
ひ
と
つ
ひ
と
つ
確
か
め
あ

う
こ
と
に
し
ま
し
た
。

①
Ｔ
さ
ん
の
思
い
…
息
子
の

食
事
の
こ
と
が
心
配
。
早
く

帰
り
た
い
。

②
Ｔ
さ
ん
の
体
の
状
況
…
階

段
昇
降
は
リ
ハ
ビ
リ
技
師
が

関
わ
り
院
内
の
非
常
階
段
で

実
証
済
み
。
本
人
も
自
信
を

強
め
て
い
る
。

③
家
族
介
護
の
内
容
…
外
出
時
、

階
段
昇
降
を
見
守
る
ま
で
の

関
わ
り（
入
院
前
と
変
わ
ら
ず
）

④
必
要
な
介
護
サ
ー
ビ
ス
と

費
用
…
Ｔ
さ
ん
の
意
欲
を
ふ

ま
え
通
所
リ
ハ
ビ
リ
を
週
２

回
。
５
階
階
段
で
も
送
迎
Ｏ

Ｋ
／
無
料
体
験
Ｏ
Ｋ
／
短
時

間
Ｏ
Ｋ
等
の
条
件
か
ら
ケ
ア

セ
ン
タ
ー
白
樺
を
選
択
。

※
単
位
数　

デ
イ
ケ
ア　

２

割
負
担
２
２
５
０
円
／
日

＋
食
費
５
０
０
円
／
日
×

各
８
回
＝ 

２
２
，
０
０

０
円
／
月

⑤
世
帯
収
入
…
仕
事
辞
め
た

ば
か
り
。
自
分
た
ち
も
よ
く

わ
か
ら
な
い
。

⑥
夫
の
思
い
…
こ
れ
な
ら
何

と
か
や
れ
そ
う
だ
。
安
心
し

た
。
あ
り
が
と
う
。

お
わ
り
に
・
求
め
ら
れ
る

医
療
連
携
と
制
度
改
善

　

後
日
、
こ
の
事
例
に
つ
い

て
Ａ
病
院
の
看
護
師
さ
ん
と

懇
談
し
た
と
こ
ろ「
急
性
期

病
院
だ
か
ら
こ
そ
、
も
っ
と

退
院
患
者
さ
ん
の
生
活
に
踏

み
込
ん
だ
調
整
や
、
抱
え
て

い
る
不
安
に
寄
り
添
っ
た
関

わ
り
が
必
要
」と
感
じ
て
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
今
後

も
、
同
じ
立
場
で
連
携
が
で

き
そ
う
で
す
。
法
人
内
で
も

病
院
・
施
設
・
在
宅
の
会
議

を
定
例
化
す
る
な
ど
、
連
携

強
化
が
図
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
２
割
負
担
、
３
割

負
担
の
導
入
に
代
表
さ
れ
る

安
易
な
制
度
改
定
が
、
い
か

に
利
用
者
さ
ん
に
不
安
、
混

乱
、
苦
悩
を
も
た
ら
し
て
い

る
か
を
示
す
象
徴
的
事
例
で

し
た
。
こ
う
し
た
実
情
を
発

信
し
、
改
善
を
求
め
る
こ
と

も
我
々
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の

大
事
な
役
目
と
考
え
て
い
ま
す
。
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ストレッチで柔らかくしなやかな筋になろう～
　ストレッチとは、筋を伸ばして柔軟性を向上させる運動です。眠い

時や筋トレ前、仕事中、スポーツ後、眠る前など様々なタイミングで

行われています。気軽にできる反面、正しいやり方ではないと効果は

十分でないばかりか、筋へのダメージも考えられます。簡単に見える

ストレッチだからこそ、正しいやり方やポイントを押さえて十分な効

果を得られるようにしていきましょう。

●ストレッチ効果とは？
①関節を動かせる角度の改善　　②柔らかな筋の獲得
③筋内の血流量増加　　　　　　④筋内にある老廃物の除去による疲労回復
⑤傷害（怪我）予防　　　　　　　⑥スポーツパフォーマンス向上
　⑤⑥は『動的ストレッチ』と呼ばれるもので、運動前のウォーミング

アップとして活用されています。

●静的ストレッチとは？
　反動や弾みをつけずにゆっくりと筋を伸長する方法です。筋を伸長

した状態で止め、反動をつけずに時間をかけて保持します。痛みが出

る寸前で静止する事で、筋損傷が少なく、安全な運動方法となります。

◆首周りのストレッチ③
　『首の後ろと下方にある筋 (→僧帽筋と頸板状筋 )』
１．前腕を胸の前でくっつけます

２．その状態のまま、後頭部を手で掴みます

３．ゆっくりと前に倒していきます

４．背中が曲がらない限界まで倒したら、20

秒間キープしましょう

５．元に戻し、もう一度同じ動作を行います

　このストレッチの目安は、20秒×２セット。

　頭を動かしすぎてしまうと痛めてしまう原因にもなるため、気持ち

いいポイントで止めるようにしましょう。

ストレッチのポイント
・呼吸しながら行う

・頭を下げる時に背中を丸めない

・力は入れずにリラックス

◆肩周りのストレッチ①
　『肩と上腕後方にある筋 (→三角筋と上腕三頭筋 )』
１．右手で左肘をつかみます

２．(1) の時、腕部分は地面と平行になるよ

う上げておきます

３．右手で左肘と左上腕部の後方を軽く支え

ます

４．平行を保ち、右手で右側に５秒かけて、

ゆっくりと引っ張っていきます

５．痛みの出ないポイントまで押したら止まります

６．その後、５秒かけてゆっくりと元に戻していきます

７．この動作を３回繰り返します

８．終わったら逆方向も行います

ストレッチのポイント
・背中を丸めたまま行わない　　・目線は常にまっすぐ

・押している腕は動かさない　　・息を吐きながら押して、吸いなが

　　　　　　　　　　　　　　　　ら戻す

 

◆肩周りのストレッチ②
　『肩の筋（三角筋）と背中の上部後方の筋（僧帽筋）、肩甲帯をほぐせる方法』
１．指を肩に乗せるようにします

２．(1) の時、軽く胸を張ってください

３．横から見た時に肘で大きな円ができるよ

うにぐるっと肘を回していきましょう

４．回す時も指は肩から離さないでください

５．この動作を10回繰り返します

６．逆回しも同様に行います

　肩回しは、５秒で１周を目安に行っていきましょう。筋の緩和のバ

ランスを保つために、両肩は同等の力で回すことを心がけてください。

ストレッチのポイント
・前側に回す時は軽く内側に入れる

・肩に力は入れずにリラックス

・後ろ側は肩甲骨同士を寄せるように回す

・筋回す時は常に肘を肩から離すイメージで行ってください。

　

７
月
14
日

（
土
）デ
イ
サ
ー

ビ
ス
ほ
の
か
で
、

季
節
行
事
と
し

て
流
し
そ
う
め

ん
を
行
い
ま
し

た
。
流
し
そ
う

め
ん
の
具
に
は
そ
う
め
ん
の
ほ
か
に

缶
詰
め
み
か
ん
を
合
わ
せ
て
流
す
こ

と
に
し
ま
し
た
が
、
麺
つ
ゆ
と
甘
い

ミ
カ
ン
の
相
性
が
良
く
、
利
用
者
様

か
ら
大
好
評
で
し
た
。
昼
食
か
ら
２

時
間
あ
と
の
開
催
で
し
た
が
、
た
く

さ
ん
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
け
ま
し

た
。
な
か
に
は「
流
し
そ
う
め
ん
な

ん
て
初
め
て
だ
っ
た
け
ど
、
本
当
に

楽
し
か
っ
た
。
参
加
で
き
て
よ
か
っ

た
で
す
。」と
嬉
し
そ
う
に
話
し
て
く

れ
る
利
用
者
様
も
お
ら
れ
、
企
画
を

喜
ん
で
も
ら
え
て
よ
か
っ
た
と
感
じ

ま
し
た
。
こ
の
時
期
は
、
暑
さ
で
食

欲
が
落
ち
や
す
い
時
期
と
な
り
ま
す
。

喉
越
し
の
良
い
も
の
や
冷
た
い
も
の

を
摂
る
機
会
が
多
く
な
る
と
思
い
ま
す
。

冷
た
い
も
の
を
多
く
と
り
す
ぎ
る
と
、

お
腹
が
冷
え
る
こ
と
で
体
調
を
崩
し

て
し
ま
う
事
が
あ
り
ま
す
。
お
茶
な

ど
暖
か
い
も
の
も
適
度
に
摂
り
な
が
ら
、

暑
い
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

 

【
白
樺
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー　

介
護
主
任　

西
村
正
直
】

　

６
月
４
日
か
ら
29
日
、
勤
医
協
中

央
病
院
研
修
医
の
齋
藤
僚
太
先
生
の

地
域
医
療
研
修
の
受
け
い
れ
を
行
い

ま
し
た
。
自
ら
十
勝
勤
医
協
で
の
研

修
を
希
望
し
た
齋
藤
先
生
は
、
法
人

各
院
所
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
救
急

車
同
乗
実
習
、
更
別
村
国
保
診
療
所

の
実
習
、
地
域
友
の
会
の
み
な
さ
ん

と
触
れ
合
う
な
ど
、
積
極
的
に
地
域

に
で
か
け
、
健
康
ま
つ
り
や
反
核
平

和
自
転
車
リ
レ
ー
な
ど
に
も
参
加
し
、

大
変
濃
厚
な
１
か
月
を
過
ご
さ
れ
て

ま
し
た
。

　

斎
藤
先
生
の

実
習
目
標
の
ひ

と
つ
が
「
地
域

の
特
性
を
知
り

地
域
医
療
の
問

題
点
を
知
る
」

で
し
た
。
最
後

の
研
修
報
告
会

で
、
斎
藤
先
生
自
身
が
見
聞
き
し
調

べ
た
十
勝
の
医
療
の
現
状
を
分
析
し
、

十
勝
の
医
療
を
よ
く
す
る
た
め
の
ア

イ
デ
ィ
ア
が
報
告
さ
れ
ま
し
た
。
そ

れ
は
、「
住
民
の
協
力
に
よ
る
予
防
医

療
が
大
事
」「
動
く
こ
と
が
元
気
の
源
」

「
患
者
の
人
生
を
尊
重
す
る
ｃ
ａ
ｒ

ｅ
が
で
き
る
医
療
が
十
勝
勤
医
協
の

特
色
」と
い
う
こ
と
で
し
た
。
１
か

月
と
い
う
短
い
期
間
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

斎
藤
先
生
な
り
の
十
勝
地
域
の
診
断

と
そ
の
処
方
箋
を
示
し
て
い
た
だ
い

た
こ
と
へ
の
感
謝
と
、
涙
が
出
そ
う

な
く
ら
い
の
感
動
を
覚
え
ま
し
た
。

　

齋
藤
先
生
、
こ
れ
か
ら
の
医
師
人

生
の
中
で
も
十
勝
で
の
体
験
を
忘
れ

な
い
で
い
て
。
そ
し
て
、
も
し
願
い

が
叶
う
な
ら
い
つ
か
十
勝
地
域
の
医

療
を
担
う
医
師
と
し
て
戻
っ
て
き
て

く
だ
さ
い
。

 

【
帯
広
病
院
総
師
長　

渡
辺
景
子
】

季
節
行
事

：

流
し
そ
う
め
ん

研
修
医
を
受
け
入
れ
ま
し
た

ほのかほのか帯広帯広
病院病院

s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s

リハビリ技師の部屋リハビリ技師の部屋 ケアセンター白樺理学療法士　

主任　星　山　　等

№５

その２
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６
月
９

日（
土
）11

時
か
ら
明

和
福
祉
セ

ン
タ
ー
で
、

第
15
回
緑

西
友
の
会
総
会
と
懇
親
会
が

開
催
さ
れ
32
名
が
参
加
し
ま

し
た
。
ま
ず
血
圧
を
測
り
健

康
チ
ェ
ッ
ク
で
す
。
総
会
は

真
田
連
絡
会
副
会
長
の
挨
拶

か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。「
誰
で

も
が
安
心
し
て
住
み
続
け
ら

れ
る
ま
ち
づ
く
り
」を
め
ざ

し
て
、
今
年
も
、
会
員
を
13

人
、
い
つ
で
も
元
気
を
２
部

増
や
し
て
会
員
の
健
康
を
守

り
、
親
睦
を
ふ
か
め
る
活
動

を
し
て
い
く
こ
と
を
参
加
者

の
拍
手
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

昼
食
後
の
交
流
会
で
は
、
江

戸
芸
か
っ
ぽ
れ 

有
芽
緒
会

の
み
な
さ
ん
の
か
っ
ぽ
れ
や

他
の
踊
り
に
大
き
な
拍
手
が

送
ら
れ
ま
し
た
。
か
あ
さ
ん

の
歌
・
み
か
ん
の
花
咲
く
丘

を
み
ん
な
で
大
き
な
声
で
歌

い
、
ビ
ン
ゴ
ゲ
ー
ム
で
楽
し

い
時
間
を
過
ご
し
ま
し
た
。

今
年
も
元
気
な
友
の
会
活
動

め
ざ
し
、
会
員
み
ん
な
の
力

を
合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。

 

【
緑
西
友
の
会　

村
上
久
美
子
】

点

消 □ 花

災

火

生 □ 瓶

輪

開

閉 □ 期

場

寛

尊 □ 学

小

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

生

き

生

き

生

き

生

き

広

場

広

場

☎☎
〇
一
五
五

〇
一
五
五--

二
一
二
一--

四
一
四
四

四
一
四
四

頭

の

体

操

【
ヒ
ン
ト
】

夏
の
夜
を
彩
る
一
瞬
の
美
を

楽
し
み
ま
す

【
答　
　

え
】

　

□
□
□
□

（
漢
字
で
ご
記
入
く
だ
さ
い
）

【
応
募
方
法
】

　

解
答
と
お
名
前
、
住
所
、

電
話
番
号
を
ハ
ガ
キ
か
メ
ー

ル
で
、
左
記
へ
お
送
り
く
だ

さ
い
。

【
宛　
　

先
】

○
郵　

送

〒
０
８
０

－

０
０
１
９

帯
広
市
西
９
条
南
11
丁
目

十
勝
勤
医
協
会
館
内

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
編
集
部

○
メ
ー
ル

s
o
s
h
i
k
i
@
t
o
k
a
c
h
i
-
k
i
n
-

ikyo.or.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
。

【
締
め
切
り
】

　

８
月
20
日
（
当
日
消
印
有

効
）
。
発
表
は
第
４
１
３
号

（
10
月
号
）紙
上
で
す
。

【
第
４
０
９
号
の
当
選
者
】

　

答
え
は「
大
谷
翔
平
」で
し

た
。

　

応
募
総
数
１
２
７
通
、
正

解
者
１
２
５
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
）

岡
山
郁
夫　
　

菊
地
美
枝
子

久
保
井
輝
代　

小
池
は
る
み

南　

保
男　
　
（
帯
広
市
）

館
野　

進　
　
（
音
更
町
）

長
瀬
富
子　
　
（
幕
別
町
）

和
田
仁
智
義　
（
芽
室
町
）

山
下
陽
子　
　
（
大
樹
町
）

鈴
木　

茂　
　
（
陸
別
町
）

　

次
の
□
の
中
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
で
す
。

民
商
健
康
班
会

緑
西
友
の
会

音
更
北
友
の
会

連

絡

会

　

北
栄
支
部
７
班
で
は
お
互

い
の
健
康
状
態
を
知
り
、
健

康
を
語
り
合
お
う
と
毎
年
学

習
テ
ー
マ
を
決
め
、
様
々
な

病
気
を
勤
医
協
帯
広
病
院
か

ら
看
護
師
さ
ん
と
事
務
員
を

招
き
、
原
因
や
予
防
対
策
な

ど
を
学
ん
で
い
ま
す
。

　

今
回
の
テ
ー
マ
は「
骨
粗

し
ょ
う
症
」
に
つ
い
て
。
最

初
に
日
本
の
高
齢
化
社
会
問

題
や
骨
粗
し
ょ
う
症
の
要
因

な
ど
の
説
明
を
受
け
ま
し
た
。

骨
粗
し
ょ
う
症
は
骨
折
の
危

険
性
が
高
い
病
気
で
、
加
齢

に
よ
っ
て
骨
の
量
が
減
り
ス

カ
ス
カ
に
な
る
状
態
を「
骨

粗
し
ょ
う
症
」
と
い
い
、
特

有
な
症
状

が
無
い
た

め
「
沈
黙

の
疾
病
」

と
も
い
わ

れ
て
い
ま

す
。

　

ま
た
、

高
齢
者
の

骨
粗
し
ょ

う
症
は
転
倒
に
よ
る
骨
折
が

多
く
、
特
に
大
腿
骨
近
位
部

骨
折（
足
の
付
け
根
の
骨
）だ

と
、
寝
た
き
り
や
介
護
の
原

因
に
な
る
可
能
性
も
あ
る
と

の
こ
と
。

　

要
因
と
し
て
は
、
主
に
加

齢
に
よ
る
骨
量
の
減
少
に
よ

る
も
の
や
慢
性
的
な
カ
ル
シ

ウ
ム
不
足
、
栄
養
不
足
、
運

動
不
足
に
よ
っ
て
骨
量
が
維

持
さ
れ
ず
、
骨
粗
し
ょ
う
症

に
な
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

骨
粗
し
ょ
う
症
対
策
は
早

期
発
見
・
早
期
予
防
が
大
切

で
、
骨
量
は
近
く
の
保
健
所

や
医
療
機
関
な
ど
で
検
診
を

受
け
る
こ
と
が
で
き
、
ま
た

帯
広
市
民
で
40
歳
か
ら
70
歳

（
５
歳
刻
み
）の
女
性
を
対
象

に
帯
広
市
国
保
の
加
入
や
生

活
保
護
を
受
け
て
い
る
方
な

ど
条
件
が
合
え
ば
検
診
が
無

料
で
受
け
る
こ
と
が
で
き
る

こ
と
も
わ
か
り
ま
し
た
。

　

予
防
対
策
に
は
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
、
カ

ル
シ
ウ
ム
の
摂
取（
１
日
あ

た
り
８
０
０
㎎
が
目
標
量
）、

適
度
な
運
動（
女
性
は
１
日

６
千
歩
、
男
性
は
７
千
歩
が

目
安
）を
す
る
こ
と
で
骨
量

を
維
持
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

お
わ
り
に
は
ス
ク
ワ
ッ
ト

や
か
か
と
上
げ
な
ど
の
転
倒

予
防
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
い
、

丈
夫
な
骨
づ
く
り
の
た
め
全

員
で
一
汗
流
し
、「
今
ま
で
健

康
班
会
で
運
動
を
し
た
こ
と

が
な
か
っ
た
か
ら
新
鮮
で
良

か
っ
た
」と
の
声
も
あ
が
り

健
康
班
会
を
終
え
ま
し
た
。

　

【
帯
広
民
商　

事
務
局
】

恒
例
の
相
談
会
開
催

緑
西
友
の
会
総
会
が

終
わ
り
ま
し
た
！

終
末
期
の
む
か
え
方

新
任
役
員
さ
ん
向
け

の
研
修
会
を
開
催

　

６
月

28
日
、

17
人
の

参
加
者

で
小
倉

医
師
の

お
話
を

聞
き
ま

し
た
。

　

小
倉
医
師
は
、
20
年
以
上

前
に
柳
町
医
院
で
行
っ
て
き

た「
癒
し
外
来
」の
お
話
や
、

死
亡
率
が
一
番
高
い
ガ
ン
に

り
患
し
た
患
者
に
つ
い
て
、

本
人
・
家
族
と
最
後
の
迎
え

方
に
つ
い
て
の
話
し
合
い
が

大
切
で
あ
る
と
の
こ
と
等
の

経
験
談
を
お
話
し
い
た
だ
き

ま
し
た
。
ま
た
、
ガ
ン
に
つ

い
て
は
、
ホ
ス
ピ
ス
ケ
ア
の

病
院
と
し
て
、
第
一
病
院
と

厚
生
病
院
が
あ
る
が
、
終
末

期
の
医
療
は
手
間
が
か
か
り

経
営
が
苦
し
い
難
点
が
あ
る

と
い
う
病
院
側
の
都
合
に
つ

い
て
も
知
る
こ
と
が
出
来
ま

し
た
。
肺
が
ん
、
膵
臓
が
ん

も
早
期
発
見
で
五
年
か
ら
十

年
生
存
で
き
る
例
が
あ
る
そ

う
で
す
。
帯
広
病
院
な
ど
で

配
布
し
て
い
る「
ご
家
族
の

皆
さ
ま
へ
」と
い
う
パ
ン
フ

レ
ッ
ト
も
紹
介
い
た
だ
き
、

終
末
期
家
族
が
で
き
る
こ
と

や
お
別
れ
が
き
た
と
き
の
変

化
な
ど
が
わ
か
り
ま
し
た
。

 

【
音
更
北
友
の
会　

中
嶋
晴
子
】

　

連
絡
会
の
第
27
回
定
期
総

会
で
提
案
さ
れ
た「
新
任
役

員
研
修
会
」
が
、
６
月
30
日

（
土
）９
時
30
分
よ
り
13
時
ま

で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

連
絡
会
山
本
鉄
雄
会
長
の

開
会
挨
拶
の
後
、
早
速
３
つ

の
講
義
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

ま
ず
は「
民
医
連
と
十
勝
勤

医
協
の
歴
史
」に
つ
い
て
、

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
の
山
本

圭
介
事
務
長
を
、
次
に「
十

勝
勤
医
協
友
の
会
連
絡
協
議

会
の
活
動
の
歴
史
」に
つ
い
て
、

連
絡
会
の
村
上
隆
久
副
会
長

を
、
最
後
に「
友
の
会
役
員

の
実
務
」に
つ
い
て
、
連
絡

会
の
池
田
大
輔
事
務
局
次
長

を
そ
れ
ぞ
れ
の
講
師
に
行
わ

れ
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら
は
、

「
十
勝
勤
医
協
や
友
の
会
連

絡
会
の
歴
史
を
初
め
て
聞
く

機
会
と
な
り
、
と
て
も
勉
強

に
な
っ
た
」、「
地
域
役
員
の

仕
事
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の

か
を
知
る
こ
と
が
で
き
、
改

め
て
地
域
で
頑
張
ろ
う
と
思

っ
た
」等
の
感
想
や
意
見
が

出
さ
れ
、
有
意
義
な
研
修
と

な
り
ま
し
た
。
研
修
後
は
、

連
絡
会
で
準
備
し
た
昼
食
を
囲

ん
で
交
流
会
を
開
き
、
自
己
紹

介
や
研
修
会
の

感
想
と
地
域
で

の
事
例
や
経
験

な
ど
を
大
い
に

交
流
す
る
場
と

な
り
ま
し
た
。

【
連
絡
会
事
務
局
次
長　

池
田
大
輔
】
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