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昨
年
７
月
７
日
、
国
連
会
議
が
採
択
し
た
核
兵
器
禁
止

条
約
は
、「
核
兵
器
の
な
い
世
界
」に
む
け
た
人
類
の
歴
史

的
な
一
歩
で
す
。
原
爆
投
下
か
ら
73
年
、
こ
の
歴
史
的
快

挙
の
も
と
、
原
水
爆
禁
止
世
界
大
会
が
広
島
で
開
催
さ
れ
、

民
医
連
十
勝
ブ
ロ
ッ
ク
か
ら
２
名
の
職
員
を
代
表
と
し
て

派
遣
し
ま
し
た
。

　

１
９
４
５
年
８
月
６
日
と
９
日
、
米
軍
が
投
下
し
た
２

発
の
原
子
爆
弾
は
、
広
島
・
長
崎
に
か
つ
て
人
類
が
体
験

し
た
こ
と
の
な
い
惨
劇
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。
二
つ
の
都

市
は
瞬
時
に
し
て
壊
滅
し
、
そ
の
年
の
う
ち
に
21
万
も
の

人
び
と
の
命
が
奪
わ
れ
ま
し
た
。
か
ろ
う
じ
て
命
を
つ
な

い
だ
被
爆
者
も
、
放
射
線
な
ど
に
よ
る
後
遺
症
に
苦
し
め

ら
れ
て
き
ま
し
た
。
そ
し
て
今
も
な
お
、
脳
裏
に
焼
き
付

い
た
地
獄
絵
図
と
放
射
線
障
害
は
、
生
き
延
び
た
被
爆
者

の
心
身
を
む
し
ば
み
続
け
、
苦
悩
の
根
源
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

世
界
に
い
ま
だ
１
万
４
千
発
を
超
え
る
核
兵
器
が
存
在

し
ま
す
。
核
兵
器
の
な
い
世
界
の
実
現
へ
、
引
き
続
き
原

水
爆
禁
止
世
界
大
会
へ
の
代
表
派
遣
と「
ヒ
バ
ク
シ
ャ
国

際
署
名
」に
取
り
組
み
ま
す
。

　

今
年
も
代
表
派
遣
に
あ
た
り
多
く
の
募
金
・
署
名
に
ご

協
力
頂
き
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
原
水
爆

禁
止
世
界
大
会
に
参
加
し
た
職
員
の
感
想
を
ご
紹
介
す
る

と
と
も
に
、
紙
面
を
お
借
り
し
て
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

 

【
記
事
担
当　

小
田
幸
治
】
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現
地
へ
行
く
こ
と
で
学
ん
だ
こ
と

現
地
へ
行
く
こ
と
で
学
ん
だ
こ
と

 

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺　

滝
沢　

隆
太

　

今
回
、
原
水
爆
禁
止
世
界
大
会
に
初
め
て
参
加
し
、
核
兵
器

廃
絶
に
対
す
る
世
界
中
か
ら
の
連
帯
の
行
動
を
自
分
の
目
で
見

て
、
肌
で
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
実
際
に
会
場
に
集
ま

っ
た
、
日
本
中
か
ら
の
参
加
者
や
各
国
の
要
人
な
ど
か
ら
報
告

を
聞
き
、
重
要
な
大
会
で
あ
る
こ
と
を
実
感
し
ま
し
た
。

　

大
会
で
は
、
多
く
の
被
爆
者
の
方
か
ら
、
直
接
ご
本
人
の
声

で
、
原
爆
の
体
験
を
、
お
話
し
し
て
頂
く
機
会
を
得
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
み
な
さ
ん
共
通
し
て
、
お
話
し
さ
れ
て
い
る
の

は
、
核
兵
器
の
非
人
道
性
と
、
そ
れ
を
こ
の
世
か
ら
無
く
し
た

い
と
い
う
強
い
願
い
で
し
た
。
本
や
テ
レ
ビ
を
通
し
て
得
た
知

識
だ
け
で
は
、
決
し
て
感
じ
る
こ
と
の
で
き
な
い
、
当
時
の
現

実
と
真
実
が
あ
り
ま
し
た
。

自
ら
考
え
行
動
を
！

自
ら
考
え
行
動
を
！

 

帯
広
病
院　

菅
原　

未
貴

　

今
回
初
め
て
原
水
爆
禁
止
世
界
大
会
に
参
加
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
私
自
身
、
広
島
に
降
り
立
っ
た
の
も
初
め
て
だ
っ

た
の
で
す
が
、
自
分
の
勉
強
不
足
を
痛
感
さ
せ
ら
れ
る
経
験
に

な
り
ま
し
た
。
世
界
大
会
広
島
開
会
総
会
で
は
、
日
本
各
地
だ

け
で
な
く
世
界
各
地
の
人
た
ち
が
同
じ
目
標
に
向
か
っ
て
取
り

組
み
を
進
め
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
、
と
て
も
感
動
し
ま
し
た
。

　

自
分
が
で
き
る
こ
と
は
何
な
の
か
を
考
え
、
行
動
に
移
し
て

い
か
な
く
て
は
な
ら
な
い
と
感
じ
ま
し
た
。
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▼
夏
の
熱
い
「
た
た
か

い
」
と
い
え
ば
甲
子
園

の
高
校
野
球
だ
ろ
う
。

今
年
は
１
０
０
回
目
の

記
念
す
べ
き
大
会
。
そ

の
名
勝
負
、
感
動
は
数

え
切
れ
な
い
。
高
３
の

夏
、
68
回
大
会
に
母
校
の
同
級
生

が
21
年
ぶ
り
に
出
場
を
果
た
し
た

こ
と
が
一
番
だ
が
、
Ｐ
Ｌ
の
Ｋ
Ｋ

コ
ン
ビ
世
代
と
し
て
は
、
桑
田
・

清
原
の
凄
ま
じ
い
活
躍
が
衝
撃
で
、

67
回
大
会
優
勝
を
決
め
る
ホ
ー
ム

ラ
ン
を
放
っ
た
清
原
に「
甲
子
園

は
清
原
の
た
め
に
あ
る
の
か
～
」

と
の
植
草
ア
ナ
の
名
実
況
も
耳
に

残
る
。
今
年
は
ど
ん
な
ド
ラ
マ
が

起
こ
る
か
ワ
ク
ワ
ク
だ
▼
も
う
一

つ
の「
た
た
か
い
」は
、
平
和
を
守

る
た
た
か
い
。
８
月
８
日
、
沖
縄

県
の
翁
長
雄
志
知
事
が
ご
逝
去
さ

れ
た
。
辺
野
古
へ
の
米
軍
新
基
地

建
設
で
埋
め
立
て
承
認
撤
回
の
手

続
き
に
入
る
と
表
明
し
た
直
後
の

こ
と
で
、
大
変
悔
し
く
悲
し
い
。

11
日
、
建
設
断
念
を
求
め
る
県
民

大
会
で
翁
長
知
事
の
次
男
で
那
覇

市
議
の
雄
治
氏
が
訴
え
た
。「
日
本

全
国
の
み
な
さ
ま
、
多
く
の
国
民

が
必
要
で
あ
る
と
い
う
そ
の
日
米

安
保
、
米
軍
基
地
。
こ
の
国
土
の

０
・
６
％
に
す
ぎ
な
い
沖
縄
に
70

％
以
上
も
あ
る
の
は
い
く
ら
な
ん

で
も
過
重
す
ぎ
は
し
ま
せ
ん
か
。

全
国
的
な
議
論
の
テ
ー
マ
に
挙
げ

て
い
た
だ
い
て
、
こ
の
問
題
は
沖

縄
の
問
題
で
は
な
く
日
本
国
の
問

題
、
課
題
だ
と
認
識
し
て
議
論
し

て
も
ら
い
た
い
。『
国
の
専
権
事
項
』

だ
か
ら
と
言
っ
て
今
責
任
を
持
っ

て
い
る
我
々
が
何
も
せ
ず
に
指
を

く
わ
え
て
い
る
わ
け
に
は
い
き
ま

せ
ん
」▼
翁
長
さ
ん
の
遺
志
、
沖

縄
県
民
の
思
い
を
し
っ
か
り
と
受

け
と
め
て
、
秋
の
た
た
か
い
に
望

み
た
い
。
甲
子
園
で
も
沖
縄
興
南

高
校
の「
た
た
か
い
」を
応
援
し
た

い
。 

（
Ｋ
）

想いが詰まったおりづるを届けました



　

昨
年
、
戦
没
画
学
生
遺
作
展

が
あ
る
と
い
う
の
で
、
釧
路
芸

術
館
へ
見
に
行
っ
た
。
そ
こ
に
は
、

先
の
戦
争
で
命
を
落
と
し
た
画

学
生
達
の
遺
し
て
い
っ
た
た
く

さ
ん
の
絵
が
並
ん
で
い
た
。

　

あ
る
和
服
姿
の
女
性
の
写
生

の
前
に
は
、
こ
ん
な
コ
メ
ン
ト

が
貼
ら
れ
て
い
た
。「
兄
は
征
く

前
の
晩
、
私
の
耳
元
で
呟
き
ま

し
た『
本
当
は
征
き
た
く
な
い
ん

だ
』。
そ
し
て
、
南
の
島
で
戦
死

し
ま
し
た
。」ま
た
、
あ
る
描
き

か
け
の
風
景
画
の
前
に
は
、「
僕

は
こ
の
絵
を
仕
上
げ
る
為
に
、

絶
対
帰
っ
て
来
る
」そ
し
て
帰
っ

て
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

ど
の
絵
も
私
の
胸
を
打
つ
も

の
ば
か
り
で
あ
っ
た
。
私
も
男

で
あ
っ
た
ら
、
志
願
を
し
て
で

も
戦
争
に
行
っ
て
、
帰
っ
て
こ

ら
れ
な
か
っ
た
か
も
知
れ
な
い
。

そ
の
位
の
軍
国
少
女
で
あ
っ
た
。

　

私
は
小
さ
い
時
か
ら
宝
塚
少

女
歌
劇
の
ス
テ
ー
ジ
を
夢
見
て

い
た
。
と
こ
ろ
が
女
学
校
を
卒

業
す
る
頃
戦
争
が
烈
し
く
な
り
、「
ぜ

い
た
く
は
敵
だ
」の
時
代
が
来
た
。

奢
侈
禁
止
令
が
布
か
れ
、
歌
舞

伎
座
も
宝
塚
も
閉
鎖
に
な
っ
た
。

兵
隊
さ
ん
が
一
生
懸
命
戦
っ
て

い
る
の
に
、
ノ
ホ
ホ
ン
と
体
操

音
楽
学
校
へ
行
く
の
も
申
し
訳

な
い
。
そ
こ
で
、
お
国
の
為
、

誰
一
人
知
っ
て
い
る
人
の
居
な

い
拓
北
農
兵
隊
に
応
募
し
、
鍬

一
本
で
北
海
道
の
開
拓
に
挑
ん

だ
。
そ
こ
で
今
の
私
が
あ
る
と

い
う
次
第
。

　

息
子
が
高
校
生
の
時
、
聞
い

た
こ
と
が
あ
る
。

「
も
し
、
徴
兵
制
が
布
か
れ
た
ら

ど
う
す
る
？
」

「
仕
方
な
い
。
い
く
さ
」

　

こ
の
私
の
息
子
が
で
あ
る
。

　

そ
の
頃
あ
る
女
性
は
こ
う
い

う
い
意
味
の
歌
を
詠
ん
で
い
た
。「
女

性
が
全
員
牢
獄
へ
つ
な
が
れ
て
も
、

戦
争
に
は
全
員
反
対
す
る
」

　

安
倍
首
相
は
年
頭
挨
拶
の
中
で
、

「
今
年
は
憲
法
改
正
に
向
け
て
具

体
的
議
論
を
深
め
て
い
く
」と
述

べ
て
い
る
。
戦
争
の
で
き
る
国

へ
憲
法
を
変
え
て
は
な
ら
な
い
。今
、

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
と
い
う
目
標
に

向
か
っ
て
努
力
を
続
け
て
い
る

子
ど
も
達
の
夢
を
叶
え
て
や
り

た
い
。
絶
対
、
諦
め
て
は
い
け
な
い
。

 

【
「
九
条
の
会
」十
勝
よ
び
か
け
人　

 

　

安
達
愛
子
】

シリーズ

がが
ああぶぶなないい

　

足
寄
友
の
会
と
し
て
参
加

し
、
ス
テ
ー
ジ
交
流
で
の『
玉

簾
』出
演
も
７
回
目
と
な
り

ま
す
。
参
加
す
る
き
っ
か
け
は
、

私
が
は
い
っ
て
い
る
帯

広
民
俗
芸
能
を
守
る
会

が
20
年
前
～
毎
年
参
加

し
仮
面
劇
『
江
刺
の
繁

治
郎
』、『
南
京
玉
簾
』等

を
や
っ
て
い
ま
し
た
。

盆
踊
り
で
す
か
ら
三
味

線
・
笛
・
太
鼓
・
唄
・

お
囃
子
も
必
要
で
す
。

民
謡
の
先
生
を
誘
い
お

弟
子
さ
ん
も
参
加
す
る

事
に
、
先
生
に
北
海
盆

唄
を
歌
っ
て
も
ら
い
、

今
年
は
三
味
線
を
弾
い
て
も

ら
い
ま
し
た
。
む
ろ
ん
先
生

も
お
弟
子
さ
ん
も「
友
の
会

会
員
」で
す
。

　

友
の
会
で
は
、
宅
配
料
・

健
康
ま
つ
り
の
螺
湾
蕗
販
売

金
を
貯
め
て
、
地
域
の
人
達
・

子
供
や
高
齢
者
に
民
俗
音
楽
・

伝
統
芸
能
を
見
て
、
知
っ
て

も
ら
い
た
い
と
考
え
毎
年
、

落
語
・
猿
回
し
の
講
演
を
し

て
き
ま
し
た
。
民
族
歌
謡
団

花
こ
ま
が
来
て
か
ら
は
盆
踊

り
後
、
管
内
で
の
公
演
を
取

組
み
、
足
寄
は
昨
年
児
童
館
、

今
年
ケ
ア
ハ
ウ
ス
で
公
演
、

入
居
者
の
方
か
ら
大
変
喜
ば

れ
て
い
ま
し
た
。
近
年
は
子

供
と
高
齢
者
施
設
と
交
互
に

や
っ
て
い
ま
す
。

 

【
足
寄
友
の
会　

田
利
美
智
子
】
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回
矢
臼
別
平
和
盆
踊
り
大
会

回
矢
臼
別
平
和
盆
踊
り
大
会（
８
月
３
日
〜
５
日
）

（
８
月
３
日
〜
５
日
）に
参
加
し
て

に
参
加
し
て

　

こ
こ
連
日
、
帯
広
市
や
音

更
町
の
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー

か
ら
空
き
状
況
の
確
認
の
電

話
が
相
次
い
で
い
る
。

　

そ
の
始
ま
り
は
、
３
月
中

旬
か
ら
。「
突
然
閉
鎖
が
決
ま
っ

て
…
週
4　

要
介
護
５
の
方

で
車
椅
子
対
応
車
両
の
空
き

は
あ
り
ま
す
か
？
」と
の
帯
広

の
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
の
問

い
合
わ
せ
で
し
た
。

　

80
代
女
性
要
介
護
５
の
Ａ

さ
ん
は
、
４
月
の
介
護
報
酬

改
定
に
よ
り
経
営
悪
化
を
懸

念
し
、
事
業
継
続
を
断
念
し

た
Ｂ
事
業
所（
帯
広
市
）に
通
っ

て
い
ま
し
た
。
詳
し
く
お
話

を
聞
く
と
町
内
で
娘
さ
ん
ご

家
族
と
同
居
さ
れ
て
い
る
Ａ

さ
ん
は
、
内
科
疾
患
は
な
く
、

昔
か
ら
膝
や
腰
な
ど
が
悪
く

長
年
整
形
に
通
院
し
て
い
ま

し
た
が
、
高
齢
に
伴
い
徐
々

動
け
な
く
な
り
寝
た
き
り
状

態
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

娘
さ
ん
は
義
母
と
も
一
緒

に
生
活
し
、
自
分
の
母
親
は

施
設
に
入
れ
た

く
な
い
と
、
持

病
の
脊
柱
管
狭

窄
所
を
患
い
な

が
ら
、
在
宅
介

護
を
頑
張
っ
て

い
る
と
の
お
話

で
し
た
。
Ｂ
事

業
所
の
相
談
員

さ
ん
と
連
携
し
、

Ａ
さ
ん
の
介
護

方
法
や
注
意
事

項
な
ど
を
直
接
教
え
て
頂
き
、

ス
タ
ッ
フ
間
で
も
学
習
会
を

行
い
な
が
ら
、
４
月
か
ら
、

す
ず
ら
ん
に
通
っ
て
頂
い
て

お
り
ま
す
。
町
内
の
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
は
、
３
月
に
１
か
所
、

８
月
に
は
も
う
１
か
所
の
閉

鎖
が
決
ま
っ
て
い
ま
す
。
町

内
に
あ
る
他
の
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
は
す
で
に
空
き
が
な
く
新

規
で
利
用
し
た

い
利
用
者
さ
ん

も
満
足
に
必
要

な
曜
日
や
回
数

を
利
用
で
き
な

い
の
が
現
状
で

す
。

　

す
ず
ら
ん
も
、

す
べ
て
の
曜
日

に
空
き
が
あ
り

ま
し
た
が
４
月

か
ら
15
名
程
の

新
規
受
け
入
れ
を
行
っ
て
い

る
こ
と
か
ら
現
在
は
限
ら
れ

た
曜
日
し
か
空
き
が
あ
り
ま

せ
ん
。
低
い
介
護
報
酬
に
よ

り
事
業
閉
鎖
を
選
択
し
ざ
る

を
得
な
い
こ
と
で
、
利
用
者

さ
ん
が
必
要
な
サ
ー
ビ
ス
を

満
足
に
受
け
ら
ず
、
介
護
予

防
や
身
体
機
能
の
維
持
が
出

来
な
く
な
っ
て
し
ま
う
と
い

う
こ
と
を
、
一
人
で
も
多
く

の
方
に
知
っ
て
頂
き
た
い
と

思
う
の
と
同
時
に
、
引
き
続

き
介
護
報
酬
改
悪
に
対
す
る

運
動
を
行
っ
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

【
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら
ん
介
護
主
任

 

　

村
上
あ
ゆ
み
】

教

、

新
規
受

入

医療・介護
の現場から

シリーズ90

　昨年より9月から取り組みを行っている秋の大運動。今年も
10月までの２カ月間取り組みます。
　取り組みの柱は、「健康な生活をつくるため地域のつながり
を大切にする」、「憲法を守り、社会保障を前進させるたたかい
をすすめる」、「友の会員、いつでも元気、各署名の取り組みを
大勢に」を中心に据え、様々な活動を友の会と職員が協力して
取り組み、成功させましょう。

《今後の予定》
・８月25日㈯　月間スタート集会　※兼第２回友の会役員会
・９月９日㈰　全日本民医連第14回共同組織活動交流集会 in 神奈川
　　　　　　　（～10日）
・　　15日㈯　友の会職員合同街頭宣伝（予定）
・　　23日㈰　第３回友の会連絡会拡大役員会

９月から10月の2カ月間
いよいよ

始まる秋の大運動!!いよいよ
始まる秋の大運動!!
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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。

　今回、ご紹介する種類は『静的ストレッチです。』

●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。

◆肩周りのストレッチ③『脇近くの筋肉（大円筋）』。
１．椅子に座った状態で机に両肘を乗せます

２．両肘を乗せたまま、体をゆっくりと下げてい

きます

３．その後、体を前に倒して、両手で両肩を触り

ます

４．肩付近の筋肉が刺激されているのを感じなが

ら20秒間キープします

５．ゆっくりと体を戻します

６．この動作を２回繰り返します

　左右20秒ずつ × ２回を目安に呼吸を安定させてゆっくりと取り組

んでいきましょう。

ストレッチのポイント
・ゆっくりした呼吸を20秒キープ⇒息は止めない！

・肩に力は入れずにゆっくりと伸ばしていく

・痛みが出るまで体を曲げない 

◆肩周りのストレッチ④『肩甲帯』
ストレッチの正しいやり方
１．両手を腰に置きます

２．(1) の時、背中は丸めずにまっすぐキープし

ておきましょう

３．その状態のまま、肘を前に出していきます

４．肩に張りを感じるまで前に出したら、今度は

後ろ側にゆっくりと引きます

５．前に出す、後に引くを各２秒間キープします

６．そしてゆっくりと戻していきます

７．この動作を10回繰り返します

　このストレッチは、１回10秒以上かけて行うようにしましょう。

ストレッチのポイント
・肩甲骨を意識してストレッチする

・正しい呼吸法を守る

・軽く胸を張った状態で行うと効果ＵＰ

◆腕のストレッチ①『前腕筋と上腕後方の筋 (上腕三頭筋 )の壁押し』
ストレッチの正しいやり方
１．足幅は気にせずに直立します

２．(1) の時、背中は丸めずに軽く胸を張ります

３．両手の首をからませます

４．そのまま、手のひらを壁側に見せるようにひ

っくり返します

５．ひっくり返して、手のひらで壁を押すイメー

ジで５秒間、力を軽く入れます

６．筋肉への負荷を感じたら、緩めます

７．そして再度力を入れてまっすぐ伸ばします

８．この動作を10回繰り返します

ストレッチのポイント
・腕は地面と平行をキープ

・息を吐きながら伸ばし、吸いながら緩める

・両腕に同じ力をかける

　両腕に力を同等にかけられるよう、床と腕が並行になる意識して行
っていきましょう。

　

昼
食
の

カ
レ
ー
作

り
と
お
や

つ
の
イ
モ

団
子
づ
く

り
を
参
加

利
用
者
さ

ん
に
作
っ

て
楽
し
ん

で
頂
き
た
い
と
調
理
レ
ク
を
企
画
し

６
月
22
日
の
参
加
さ
れ
た
利
用
者
さ

ん
に
作
っ
て
頂
き
ま
し
た
。
最
近
は

で
は
殆
ど
、
台
所
に
立
つ
こ
と
が
な

く
な
っ
た
と
話
さ
れ
た
女
性
利
用
者

さ
ん
も
さ
す
が
ベ
テ
ラ
ン
主
婦
。
包

丁
を
持
て
ば
お
手
の
物
。
人
参
は
乱

切
り
、
玉
ね
ぎ
、
芋
は
手
早
く
一
口

大
に
切
っ
て
あ
っ
と
言
う
間
に
カ
レ

ー
が
完
成
。
昼
食
に
は
作
っ
て
頂
い

た
カ
レ
ー
を
皆
さ
ん
で
食
べ
て
頂
き

ま
し
た
。
イ
モ
団
子
作
り
で
は
男
性

利
用
者
さ
ん
に
お
願
い
。「
農
家
で
育

っ
た
か
ら
昔
は
良
く
作
っ
た
も
ん

だ
。
片
栗
粉
だ
け
で
は
ダ
メ
な
ん
だ
ぞ
。

小
麦
粉
も
入
れ
な
い
と
な
」と
ア
ド

バ
イ
ス
も
頂
き
な
が
ら
美
味
し
い
イ

モ
団
子
を
作
っ
て
頂
き
ま
し
た
。
お

や
つ
時
に
は
、
ホ
ッ
ト
プ
レ
ー
ト
を

皆
さ
ん
で
囲
み
、
ア
ツ
ア
ツ
の
イ
モ

団
子
を
食
べ
て
頂
き
ま
し
た
。
今
後

も
可
能
な
限
り
利
用
者
さ
ん
が
楽
し

ん
で
頂
け
る
よ
う
な
、
行
事
や
調
理

レ
ク
リ
ェ
ー
シ
ョ
ン
を
行
っ
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

【
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら
ん　

介
護
主
任

 

　

村
上
あ
ゆ
み
】

　

７
月
26
日（
木
）、
帯
広
病
院
恒
例

の
病
棟
夏
祭
り
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

今
年
は
ど
ん
な
マ
ジ
ッ
ク
が
起
こ

る
の
か
？
と
期
待
を
抱
き
な
が
ら
、

流
し
そ
う
め
ん
と
水
よ
う
か
ん
ア
ラ

モ
ー
ド
を
企
画
し
ま
し
た
。
当
日
は

天
気
に
も
恵
ま
れ
、
汗
を
流
し
な
が

ら
会
場
設
営
を
担
っ
て
く
れ
た
職
員
、

か
わ
い
ら
し
い
浴
衣
を
着
た
司
会
者

と
法
被
を

着
た
深
町

先
生
の
挨

拶
か
ら
始

ま
り
、
何

が
流
れ
て

く
る
の
か

??
と
期
待

の
ま
な
ざ

し
を
向
け
て
い
る
患
者
さ
ん
の
目
の

前
、
威
勢
の
い
い
キ
レ
イ
な
か
け
声

と
共
に
色
彩
豊
か
な
そ
う
め
ん
、
そ

う
め
ん
に
見
立
て
た
大
根
、
あ
ま
り

泳
が
な
い
エ
ビ
や
コ
ロ
コ
ロ
転
が
る

ち
く
わ
や
ス
イ
カ
、
メ
ロ
ン
に
続
き
、

今
年
も
心
優
し
い
先
生
か
ら
の
差
し

入
れ
サ
ク
ラ
ン
ボ
な
ど
を
流
し
ま
し

た
。
普
段
、
食
が
あ
ま
り
進
ま
な
い

患
者
さ
ん
が
最
初
か
ら
最
後
ま
で
箸

を
持
ち
な
が
ら
楽
し
ん
で
く
れ
た
り
、

職
員
が
ビ
ッ
ク
リ
す
る
ほ
ど
何
度
も

お
か
わ
り
を
す
る
患
者
さ
ん
続
出
な

ど
、
患
者
さ
ん
と
職
員
の
驚
き
と
笑

い
声
が
絶
え
な
い
心
温
ま
る
夏
祭
り

と
な
り
ま
し
た
。

 

【
帯
広
病
院
管
理
栄
養
士　

増
川
祐
子
】

カ
レ
ー
ラ
イ
ス
、
イ
モ
団
子
作
り

恒
例
病
棟
夏
祭
り
を
開
催

すずすず
らんらん

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

№６

その３
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３
．
事
務
局
よ
り
世
話
人
会

議
の
説
明
を
受
け
る
。

４
．
病
院
よ
り
無
料
低
額
診

療
の
説
明

５
．
勤
医
協
の
理
事
会
の
あ

れ
こ
れ
を
稲
葉
典
昭
理
事（
市

議
）よ
り
解
説
、
絆
が
深
ま
る
。

６
．
い
よ
い
よ
総
会
予
算
、

役
員
な
ど
を
決
定
進
む
方
向

が
明
確
に
な
る
。

７
．
一
番
の
金
メ
ダ
ル
幕
の

内
弁
当
、
暦
の
上
で
は
夏
の

季
、
夏
至
も
終
わ
り
小
暑
に

始
ま
る
酷
暑
に
備
え
、
栄
養

満
点
豪
華
版
に
和
気
ア
イ
ア

イ
、
ホ
ッ
ペ
が
落
ち
た
。

【
西
帯
広
友
の
会　

佐
々
木
義
徳
】

全

歌 □ 会

合

分

別 □ 陸

島

集

格 □ 成

計

解

分 □ 拡

歩

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
】

　

野
党
が
繰
り
返
し
て
い
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
】

　

９
月
20
日
（
当
日
消
印
有

効
）
。
発
表
は
第
４
１
４
号

（
11
月
号
）紙
上
で
す
。

【
第
４
１
０
号
の
当
選
者
】

　

答
え
は「
気
炎
万
丈
」で
し

た
。

　

応
募
総
数
79
通
、
正
解
者

78
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
）

が
当
選
し
ま
し
た
。（
敬
称
略
）

阿
部
初
雄　

岡
本
文
子

川
西
友
子　

黒
川
弘
子

佐
藤
敏
夫　

濱
口
照
雄

林
知
子　
　
　
（
帯
広
市
）

吉
田
冨
美
子　
（
音
更
町
）

萩
原
恵
子　
　
（
幕
別
町
）

小
縣
孝
憲　
　
（
芽
室
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
村
上
礼
二
郎
さ
ん
（
帯
広
市
）
で
す
。

札
内
西
友
の
会

音
更
南
友
の
会

西
帯
広
友
の
会

　

７
月
19
日（
木
）２
時
か
ら

あ
か
し
や
近
隣
セ
ン
タ
ー
で

会
員
６
名
の
参
加
と
職
員
・

看
護
師
と
急
遽
旭
川
の
医
学

生
の
方
が
参
加
さ
れ
ま
し
た
。

　

7
月
13
日
、
16
人
の
参
加

で
地
域
交
流
サ
ロ
ン
の
健
康

相
談
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

講
師
と
し
て
柳
町
医
院
の
樋

口
い
づ
み
師
長
と
小
田
幸
治

事
務
長
を
お
招
き
し
、
今
回

の
テ
ー
マ「
高
齢
者
の
難
聴
」

に
つ
い
て
お
話
を
し
て
頂
き

ま
し
た
。

　

七
月
今
夜
ハ
望
、
総
会
の

日
、
喜
色
満
面
で
健
康
を
増

進
さ
せ
て
終
了
。
七
つ
の
課

題
に
満
月
と
同
じ
金
メ
ダ
ル

を
授
与（
自
画
自
賛
）

１
．
若
い
青
年
が
会
員
と
な

る
。
高
齢
者
ば
か
り
？
の
中

に
あ
っ
て
貴
重
、
名
は「
大
平
」

わ
が
友
の
会
天
下
太
平
、
挨

拶
も
立
派
で
し
た
。

２
．
恒
例
の
尿
、
血
圧
検
査
、

各
々
、
健
康
を
確
認
。
朝
の

測
定
は「
お
し
っ
こ
を
し
て

か
ら
」こ
れ
が
正
解
。

　

尿
検
査
と
血
圧
測
定
し
て

か
ら「
認
知
症
」に
つ
い
て
の

学
習
で
は
、
65
歳
以
上
の
15

％
に
認
知
症
の
発
症
が
あ
り
、

軽
度
認
知
障
害
も
同
じ
く
ら

い
い
て
、
予
防
対
策
と
し
て

の
生
活
習
慣
を
学
び
ま
し
た
。

軽
度
認
知
障
害
と
は
、
認
知

機
能（
記
憶
力
、
言
語
能
力
、

判
断
力
、
計
算
力
、
遂
行
力

な
ど
）に
多
少
の
問
題
が
生

じ
て
い
る
が
、
日
常
生
活
に

支
障
が
な
い
状
態
だ
そ
う
で
、

少
し
該
当
す
る
こ
と
が
あ
る

か
も
と
心
の
中
で
ド
キ
ド
キ

し
ま
し
た
。
ま
た
３
つ
の
能

回
も
聞
き
返
す
の
が
い
や
で
、

つ
い
聞
こ
え
た
ふ
り
を
し
て

し
ま
う
」「
補
聴
器
を
持
っ
て

い
る
の
に
雑
音
が
入
り
、
い

や
で
聞
け
な
い
人
が
い
る
」「
テ

レ
ビ
の
音
が
大
き
く
な
っ
て

き
た
」な
ど
の
発
言
も
あ
り
、

参
加
し
た
誰
も
が
身
近
な
問

題
と
し
て
真
剣
に
考
え
る
内

容
と
な
り
ま
し
た
。

 

【
音
更
南
友
の
会　

坂
本
恵
子
】

力
の
鍛
え
方
と
し
て
①
エ
ピ

ソ
ー
ド
記
憶
②
注
意
分
割
機

能
③
計
画
力
が
あ
り
、
認
知

予
防
で
最
も
大
事
な
の
が
、

ⅰ
早
期
発
見
ⅱ
早
期
か
ら
の

予
防
対
策
で
す
。

　

み
ん
な
で
自
己
診
断
テ
ス

ト
や
予
防
体
操
を
し
ま
し
た
。

テ
ス
ト
の
結
果
は
自
己
採
点

な
の
で
何
と
か
セ
ー
フ
で
し

た
。
そ
の
あ
と
世
話
人
で
作

っ
た
豆
腐
白
玉
が
入
っ
た
お

汁
粉
と
ト
コ
ロ
テ
ン
を
食
べ

て
交
流
し
ま
し
た
。
医
学
生

に
質
問
も
、
な
ぜ
医
者
に
な

ろ
う
と
思
っ
た
か
に
、
母
親

が
看
護
師
で
、
医
者
に
な
る

こ
と
を
進
め
て
く
れ
た
そ
う

で
す
。
ま
だ
２
年
生
と
の
こ

と
、
メ
モ
を
取
り
み
ん
な
の

健
康
相
談
会
と

 
茶
話
会
を
開
催

年
を
と
る
と
耳
が
遠

く
な
る
の
は
な
ぜ
？

西
帯
広
友
の
会
総
会

各
友
の
会
連
絡
先

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
】
田
中
け
い
子

 

〇
一
五
六

－

六
三

－

三
〇
五
六

【
鹿　

追
】
武
田　

耕
次

 

〇
一
五
六

－

六
六

－

二
一
七
六

【
芽　

室
】
梅
津　

美
政

 

〇
一
五
五

－

六
二

－

二
八
五
九

【
中
札
内
】
西
村　

和
正

 

〇
一
五
五

－

六
七

－

二
七
七
四

【
更　

別
】
大
津
寿
美
香

 

〇
八
〇

－

六
〇
八
四

－

八
三
八
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
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【
幕　

別
】
小
林　

正
明

 

〇
一
五
五
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五
四
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五
二
三
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【
札
内
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】
鈴
木
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摩
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〇
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五
五
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五
六
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六
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【
札
内
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岡
崎
節
子

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

四
四
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【
忠　

類
】
増
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武
夫

 

〇
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五
八
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二
六
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【
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明
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【
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二
五

－

四
〇
〇
〇

【
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別
】
黒
沼　

明
美

 

〇
一
五
六

－

二
七

－

二
六
六
七

【　

東　

】
加
藤　

み
ち

 

二
三

－

六
三
一
八

【　
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】
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

【　

栄　

】
及
川　

洋
子

 

〇
九
〇

－

五
二
二
二

－

三
八
三
二

【
開　

西
】
岡
本　
　

顕

 

〇
九
〇

－

六
四
四
六

－

五
五
二
一

【
西
帯
広
】
野
坂　

潤
子

 

三
七

－

二
七
二
九

【
西　

南
】
麻
生　

恵
子

 

二
二

－

一
六
一
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

【
川　

西
】
伊
沢
佐
恵
子

 

六
〇

－

二
五
〇
六

【
大　

正
】
岡
山　

幹
男

 

六
四

－

五
九
五
三

　

耳
の
解
剖
図
、
聞
こ
え
の

仕
組
み
、
加
齢
性
難
聴
、
有

毛
細
胞
の
減
る
原
因
、
加
齢

性
難
聴
を
進
行
さ
せ
る
も
の

と
特
徴
、
難
聴
の
程
度
と
影

響
、
治
療
、
補
聴
器
の
種
類

な
ど
丁
寧
に
説
明
し
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
。
特
に
耳
の
解

剖
図
の
説
明
で
は
、
蝸
牛
の

内
側
に
感
覚
毛
を
持
つ
有
毛

細
胞
が
沢
山
な
ら
ん
で
い
て
、

加
齢
な
ど
に
よ
り
こ
の
有
毛

細
胞
が
壊
れ
音
が
聞
き
に
く

く
な
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
良
く

わ
か
り
ま
し
た
。

　

難
聴
に
な
る
と
人
と
の
会

話
が
か
み
あ
わ
な
く
な
り「
何

話
を
熱
心
に
聴
い
て
い
る
姿

は
素
敵
で
し
た
。
ぜ
ひ
医
者

に
な
り
ま
し
た
ら
、
勤
医
協

に
入
っ
て
欲
し
い
と
思
い
ま

し
た
。

 

【
札
内
西
友
の
会　

岡
崎
節
子
】
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