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▼
「
女
性
が
た
く
さ
ん

入
っ
て
い
る
会
議
は
時

間
が
か
か
る
」
東
京
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ

ン
ピ
ッ
ク
競
技
大
会
組

織
委
員
会
の
森
喜
朗
会

長
の
発
言
が
大
問
題
に

な
っ
て
い
る
。
要
す
る
に「
会
議

が
不
必
要
に
長
引
く
の
は
女
性
が

し
ゃ
べ
り
過
ぎ
る
こ
と
に
原
因
が

あ
る
」と
い
う
見
解
だ
。
完
全
に

性
差
別
発
言
で
公
の
場
で
話
し
た

と
す
る
と
辞
任
は
当
然
だ
▼
国
文

学
者
の
小
森
陽
一
氏
は
そ
の
著
書

「
レ
イ
シ
ズ
ム
」の
中
で
、
差
別（
著

書
の
場
合
は
人
種
差
別
）は「
自
他

の
優
劣
を
捏
造
す
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
」

と
書
い
て
い
る
。「
捏
造
」＝
う
そ

な
の
だ
。
本
当
の
と
こ
ろ
は
ど
う

な
の
か
▼
そ
も
そ
も
女
性
の
方
が

話
す
量
は
多
い
の
か
？
と
い
う
研

究
結
果
が
あ
る
。
56
件
の
ケ
ー
ス

の
う
ち
女
性
が
男
性
よ
り
話
す
量

が
多
い
と
結
論
づ
け
た
の
は
僅
か

２
件
、
逆
に
男
性
の
発
言
が
多
い

と
し
た
ケ
ー
ス
は
34
件
も
あ
っ
た

そ
う
だ
▼
女
性
の
せ
い
で
会
議
が

長
く
な
る
と
い
う
の
は
捏
造
で
あ

る
。
ま
た
そ
の
捏
造
の
せ
い
で
会

議
の
発
言
を
妨
げ
ら
れ
る
の
は
差

別
で
あ
る
。
ま
と
も
な
社
会
人
な

ら
会
議
が
長
引
く
の
は
そ
の
運
営

に
問
題
が
あ
る
か
ら
だ
と
分
か
っ

て
い
る
▼
世
間
は
批
判
的
な
発
信

が
大
勢
だ
が
、
時

「々
ち
ょ
っ
と

し
た
ユ
ー
モ
ア
」「
謝
罪
し
た
の
だ

か
ら
良
い
の
で
は
」な
ど
の
声
も
。

そ
う
い
う
問
題
で
は
な
い「
人
権
」

は
な
に
よ
り
大
事
で
う
や
む
や
に

し
て
は
な
ら
な
い
。
こ
の
問
題
を

き
っ
か
け
に
自
分
自
身
の
人
権
感

覚
も
考
え
た
い
。（
Ｏ
）

　無料低額診療事業は、経済的理由で医療費の支払が困難な方を対象に、自己負担分の全額または一部を免除とする社会福祉法で定

められた制度です。この無料低額診療事業では、医療機関にかかった際の自己負担分のみが対象のため、処方箋によって院外の調剤

薬局で処方された薬代は対象ではありません。 

　十勝社会保障推進協議会が ｢保険薬局を無料低額診療事業の対象に！ ｣の運動をすすめていました。帯広市より国に調剤薬局での

薬代も無料低額診療事業の対象にすることを働きかけること、それまでの期間は帯広市に置いて独自の助成制度を創設することを請

願内容とした署名は1,775筆集まりました。2019年12月に陳情書を提出、2020年１月の帯広市厚生委員会に十勝勤医協の職員が出席

して陳情の趣旨説明と無料低額診療事業を利用する患者さんの厳しい実態を訴え、2020年３月議会で採択されました。 

　今回、帯広市の予算計上として2021年10月から実施することが決められました。対象は無料低額事業の適用を受けている帯広市民

で、院外保険薬局の調剤処方費用を助成することになります。助成基準は、世帯収入が生活保護基準の1.2倍までが全額助成、1.4倍

までが半額助成となります。期間は原則３ヶ月で最大６ヶ月までの延長が可能となっています。 

　運動のきっかけは、十勝勤医協帯広病院とあじさい薬局で ｢勤医協の病院代はかからないが、薬代がかかりとても大きい。何とか

ならないか…｣ という患者の声を聞いたことでした。お金のあるなしに

関係なく、いつでもどこでも誰もが安心して暮らしていけるまちづくり

をめざして、友の会と一緒に運動をすすめた成果が結果となりました。 

� 【十勝社会保障推進協議会事務局長　山本圭介】

帯広市で無料低額診療事業利用者
の院外処方薬代の助成へ
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冬
季
高
齢
者
生
活
実
態
調
査
か
ら
見
え
た
厳
し
い
実
態

－

生
活
保
護
を
受
給
し
て
い
る
患
者
さ
ん

�

「
冬
物
用
品
を
買
う
お
金
が
な
い
」－

　

１
月
に
北
海
道
民
医
連
か
ら
の「
冬
季
高
齢
者

生
活
実
態
調
査
」
の
要
請
を
受
け
て
、
あ
じ
さ
い

薬
局
で
も
調
査
を
行
い
ま
し
た
。
今
回
は
感
染

予
防
の
た
め
、
電
話
で
の
聞
き
取
り
調
査
を
１
件

行
い
ま
し
た
が
、
生
活
保
護
受
給
者
の
厳
し
い
生 

活
実
態
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
Ａ
病
院
を
受

診
し
て
い
る
Ｂ
さ
ん（
70
歳
代
・
女
性
）は
、
ご
家

族
２
人 

暮
ら
し
で
生
活
保
護
を
受
給
し
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
の
影
響
で
外
出
の
機
会
が
減
り
、
人
と
の

交
流
が
な
い
の
が
つ
ら
い
と
話
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

冬
の
間
の
生
活
に
つ
い
て
伺
う
と
、
ま
ず
、
暖
房

費
を
節
約
す
る
た
め
に
室
内
の
設
定
温
度
を
18
度

以
上
に
上
げ
な
い
よ
う
に
し
て
、
家
の
中
で
も
厚
着
を
し
て
生

活
し
て
い
る
と
の
こ
と
で
し
た
。
ま
た
、
夜
は
ス
ト
ー
ブ
を
消
し
、

１
つ
の
ベ
ッ
ド
で
家
族
一
緒
に
寝
て
、
毛
糸
で
編
ん
だ
も
の
を

毛
布
代
わ
り
に
し
て
使
い
、
寒
さ
を
し
の
い
で
い
る
と
話
さ
れ

て
い
ま
し
た
。
さ
ら
に
は
、「
冬
物
衣
料
や
防
寒
用

品
な
ど
の
冬
物
用
品
を
長
い
間
買
っ
た
こ
と
が
な
い
、

そ
こ
に
回
す
お
金
が
な
い
、
亡
く
な
っ
た
母
親
の

衣
類
を
今
も
大
事
に
着
て
い
る
、
と
て
も
厳
し
い
」

と
冬
の
間
の
大
変
な
生
活
状
況
を
お
話
し
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　

厚
労
省
は
２
０
１
３
年
か
ら
３
回
に
分
け
て
生

活
保
護
の
生
活
費
に
関
す
る
生
活
扶
助
基
準
を
引

き
下
げ
て
き
ま
し
た
。
２
０
１
５
年
に
は
冬
季
加

算
に
お
い
て
も
減
額
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ほ
ど
ま

で
生
活
費
を
切
り
詰
め
、
寒
さ
に
耐
え
な
が
ら
生

活
し
て
い
か
な
い
と
い
け
な
い
Ｂ
さ
ん
は
、
健
康

に
生
き
る
権
利（
健
康
権
）が
侵
害
さ
れ
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
生
活
保
護
基
準
の
改
善

を
求
め
る
運
動
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

�

【
あ
じ
さ
い
薬
局
事
務
長
　
江
口
献
】

医療・介護
の現場から
シリーズ○111

　

帯
広
市
で
無
料
低
額
診
療

へ
の「
く
す
り
代
助
成
」の
実

現
が
待
た
れ
る
中
、
去
る
1

月
20
日
、
日
本
共
産
党
の
市

議
会
議
員
他
、
管
内
町
村
議

会
議
員
の
み
な
さ
ん
が
集
ま

る
中
で
、
無
料
低
額
診
療
の

取
り
組
み
と
今
後
の
課
題
に

つ
い
て
お
話
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

　

お
話
し
の
中
で
は
、
無
料
低
額
診
療
を
利
用
し

て
い
る
患
者
さ
ん
の「
病
院
代
は
か
か
ら
な
い
け

ど
薬
代
が
か
か
る
、
負
担
が
大
き
い
」と
の
一
言

が
き
っ
か
け
と
な
っ
て
、
十
勝
社
会
保
障
推
進
協

議
会
が
中
心
と
な
り
、
日
本
共
産
党
帯
広
市
議
団

の
協
力
も
得
な
が
ら
帯
広
市
に
は
た
ら
き
か
け
た

結
果
、「
く
す
り
代
助
成
」の
陳
情
が
帯
広
市
議
会

本
会
議
で
採
択
さ
れ
た
経
緯
を
お
話
し
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。 

　

今
後
の
課
題
と
し
て
、
帯
広
市
の
薬
代
助
成
制

度
の
早
期
創
設
と
帯
広
市
民
以
外
の
無
料
低
額
診

療
事
業
利
用
者
も
お
薬
代
が
助
成
さ
れ
る
よ
う
に
、

各
町
村
で
も
お
薬
代
助
成
制
度
が
実
現
す
る
た
め

の
運
動
が
必
要
な
こ
と
を
訴
え
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。 

【
あ
じ
さ
い
薬
局
事
務
長
　
江
口
献
】

短時間デイケア
水曜日オープンします。  
　平成30年12月にオープンし、水曜日はお休みとさせていただいておりました

が、利用者様の増加と水曜日の利用希望が多かったため、今年３月から水曜日

をオープンすることになりました。 

　短時間デイケアでは４種の筋トレマシーン、自転車、各種運動メニューを実

施しています。リハビリ専門職が利用者様１人１人に適切な運動メニューを提

供しております。90分と短い時間ではございますが、終了時には運動効果によ

り気分がスッキリします。継続的な利用によって心身機能の向上を図り、ご自

宅でも活き活きした生活が送

れるよう取り組んでおります

ので、ご興味のある方はご連

絡、よろしくお願い致します。

【ケアセンター白樺　作業療法士
� 塚越健一郎】

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
驚
異
の
中
で

の
日
々
。
そ
ん
な
中
、
１
月
22
日「
核

兵
器
禁
止
条
約
」発
効
と
の
ニ
ュ
ー
ス
。

心
底
、
ヤ
っ
た
！
の
心
境
。
当
日
は
国

内
外
で
多
彩
な
取
組
が
行
わ
れ
る
中
、

十
勝
で
も
原
水
協
や
新
婦
人
が
中
心
と

な
り
35
人
も
が
参
加
し
て
市
民
に
ア
ピ

ー
ル
、
被
爆
国
日
本
の
政
府
の
条
約
参

加
を
強
く
呼
び
か
け
た
と
報
道
さ
れ
ま

し
た
。
被
爆
者
の
思
い
に
寄
り
添
い
、

戦
後
70
有
余
年
、
被
爆
国
日
本
か
ら
、

世
界
に
広
が
っ
た
運
動
が
、
つ
い
に
国

際
社
会
を
動
か
し
た
！ 

　

「
被
爆
者
援
護
、
ノ
ー
モ
ア
・
ヒ
ロ
シ
マ
、

ノ
ー
モ
ア
ナ
ガ
サ
キ
、
ノ
ー
モ
ア
ヒ
バ

ク
シ
ャ
」を
掲
げ
た
ア
ピ
ー
ル
署
名
が
、

こ
の
十
勝
で
人
口
過
半
数
を
超
え
た
の

は
１
９
９
１
年
８
月
と
記
憶
し
て
い
る
。

そ
の
後
も
運
動
は
続
き
、
こ
れ
か
ら
も

核
兵
器
の
驚
異
を
な
く
す
ま
で
続
く
。 

　

人
間
誰
も
が
人
間
と
し
て
尊
重
さ
れ
、

人
間
ら
し
く
生
き
ら
れ
る
社
会
を
つ
く

る
の
は
、
願
い
を
一
つ
に
力
を
合
わ
せ

る
こ
と
！

　

憲
法
第
12
条「
こ
の
憲
法
が
国
民
に

保
障
す
る
自
由
及
び
権
利
は
、
国
民
の

不
断
の
努
力
に
よ
っ
て
、
こ
れ
を
保
持

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
…
」大
好
き

な
憲
法
で
特
に
心
打
た
れ
る
条
項
。 

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
脅
威
の
中

で
、
声
を
上
げ
ら
れ
ず
に
い
る
人
が
い
る
。

　

だ
か
ら
こ
そ
今
、
12
条
の
精
神
を
共

有
し
て
前
に
進
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

 

【
芽
室
友
の
会
　
梅
津
伸
子
】

憲法 が
あぶない

←�ゴムを使った体操をす

る利用者のみなさん

■ケアセンター白樺・短時間リハビリ利用料金（１回につき）

負担割合 1割負担 2割負担 減免あり

備　考
所得

（おおむねの要件）

単身年収
280万以下
ほか

単身年収
280万以上
ほか

非課税・単身年収
150万、預金350万
以下　ほか

要支援1 ¥344 ¥688 ¥172 最大週1回、月5回程度

要支援2 ¥404 ¥808 ¥202 最大週2回、月9回程度

要介護1 ¥325 ¥650 ¥163

要介護2 ¥356 ¥712 ¥178

要介護3 ¥384 ¥768 ¥192

要介護4 ¥413 ¥826 ¥207

要介護5 ¥443 ¥886 ¥222
※基本料金にもとづく1回ごとの料金です。他に月ごとに算定する各種加算等があります。
※要支援1.2の方は月額料金ですが、比較のためおおむねの1回料金として表示しています。

無料低額診療の周知と
制度の拡充を求めて



第４４２号 ２０２１年３月　友 の 会 ニ ュ ー ス(  )3

栄養士のとびら～ちょっと美味しい は・な・し～
� ケアセンター白樺　管理栄養士　長谷川　美幸

「筋肉づくりのための食事と運動について」� ～効果的な食べ方とは…～
　皆さんこんにちは！！

　まだまだ寒い日が続いています！今回は、筋肉づくりのための食事と運動につい

てお話したいと思います。

　筋肉作りに必要な３本柱は「栄養・運動・睡眠」と言われています。筋肉づくりの

ための栄養としてタンパク質を摂りましょうと良く聞くと思います。タンパク質の

多い食品だけを摂って極端に糖質を制限すると総エネルギーが足りなくなることが

あります。体を動かすためにはエネルギーが必要なので、不足するとせっかくタン

パク質を摂っていてもエネルギー源として使われてしまい筋肉になりにくくなって

しまいます。極端に糖質を減らさないようバランスよく摂ることが大切です。

　では、運動をする際タンパク質・糖質を摂るタイミングはいつが良いのでしょうか？

　一般的に言われるのが、運動直後の30分以内、高齢者の場合は１時間以内が筋肉

を作るのに効果的で望ましいといわれています。

【タンパク質の多い食品】
・肉、魚、卵、大豆製品、チーズ、牛乳、ヨーグルト、

　豆乳など…

【糖質・炭水化物】
・ご飯、おにぎり、パン、麺類、バナナなど…

・ しかし30分～１時間以内に肉や魚などを摂るということはな

かなか難しいこともあるので、手軽に摂れる牛乳、ヨーグルト、

チーズ、豆乳・おにぎり、パン、バナナなどが摂りやすいで

しょう。しかしこれらはあくまでも補食となりますので３食

の食事に負担がかからない程度に摂取するようにしましょう。

・ 食事の基本は、主食 + 主菜（タンパク質の多い食品）+ 副菜（ビタミン・食物センイ

の多い食品）などバランス良く摂取しましょう。　　　　　　　　　　　　　　　

【運　動】
・ 運動というと、ウォーキングやジョギングなどの有酸素運動を思い浮かべますが

筋肉に負荷をかける動きを繰り返し行う運動（レジスタンス運動）もあります。

　 特に高齢者は加齢によって腕や足の筋力が低下しやすくなります。お家

の中でも出来る運動として

☆椅子スクワット（椅子からゆっくり立ち上がり、ゆっくりと腰を下ろす）
☆かかと上げ（椅子の背に手を添えて、足を肩幅に開き膝をのばしたまま
踵を上げ５秒静止してから下ろす）
　このような運動を数回行うことで筋力量の増加が望めます。　　　　　

　　　

　まだまだ寒い日が続き路面はツルツルです。家の中でも出来る運動と筋

肉作りに大切な食事をバランス良く摂り筋力・体力を維持し寒い冬を乗り

越えていきましょう !!

【鶏モモ肉のねぎ塩たれ】 
～たんぱく質がしっかりとれる１品です！～

（221kcal・たんぱく質12.0ｇ・脂質14.6ｇ・塩分1.1ｇ）

【材　料】　（１人分）

・鶏もも肉……………60ｇ

　　塩… 0.5ｇ（小さじ１/10） 　　長ネギ 20ｇ（約３㎝程度）

Ａ　つぶこしょう……少々 　　レモン汁 ５ｇ（小さじ１）

　　酒…… ２ｇ（小さじ１/２） Ｂ　塩 … 0.5ｇ（小さじ１/10）

・小麦粉 ８ｇ（大さじ１/２） 　　砂糖 …１ｇ（小さじ1/5）個

・油……４ｇ（小さじ１弱） 　　ゴマ油 …２ｇ（小さじ1/2）

・レタス…………２枚程度

・ミニトマト……２～３個 

・かいわれ……… ２～3本

【作り方】
①鶏肉は数か所切込みを入れます。

②鶏肉にＡの調味料で下味をつけます。

③ 肉に小麦粉をまぶし鍋に油をひきこんがりと火が通

るまで焼きます。

④ ネギはみじん切にしＢの調味料と合わせネギだれを

作ります。

⑤レタスは食べやすい大きにちぎります。

⑥ 焼きあがった鶏肉をお皿に盛つけて、その上にたっ

ぷりとねぎ塩たれをかけます。

　レタスとミニトマトを添えて、ねぎ塩たれの上にか

　いわれをかざると出来上がり。

　パリッとした食感にさっぱりとしたねぎ塩たれが良

　くあいます！！

利
用
者
さ
ん
の
た
め
に
出
来
る
こ
と

を
コ
ロ
ナ
禍
で
も
続
け
て
い
き
た
い

口
腔
ケ
ア
・
窒
息
予
防
な
ど
学
習
会

を
行
い
ま
し
た
!!

デイ
サービス
すずらん

ケア
センター
白樺

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
さ
れ
る
理
由
の

一
つ
に『
機
能
訓
練（
運
動
）』が
あ
り
ま
す
。

「
姿
勢
が
よ
く
な
っ
た
」「
足
の
上
り
が
良
く

な
っ
た
」な
ど
の
機
能
訓
練
に
対
す
る
効
果

や
運
動
し
た
い
と
の
要
望
が
利
用
者
さ
ん

か
ら
多
く
聞
か
れ
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の

コ
ロ
ナ
禍
で
、
今
ま
で
、
機
能
訓
練
と
し

て
行
っ
て
い
た
、
ふ
ま
ね
っ
と
が
、
職
員

と
利
用
者
さ
ん
の
身
体
が
密
接
に
な
っ
て

し
ま
う
こ
と
や
マ
ス
ク
を
し
た
状
態
で
お
こ
な
う
、
ふ
ま
ね
っ
と
が
利

用
者
さ
ん
に
と
っ
て
負
担
が
大
き
く
な
る
と
い
う
問
題
か
ら
、
中
止
せ

ざ
る
を
得
な
い
状
況
と
な
り
ま
し
た
。
そ

の
た
め
、
ふ
ま
っ
ね
と
に
変
わ
る
機
能
訓

練
の
方
法
を
模
索
し
、
現
在
は
午
後
の
約

40
分
間
の
時
間
を
活
用
し
て
、
椅
子
に
座

っ
た
ま
ま
で
行
う
、
ボ
ー
ル
体
操
や
棒
体

操
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。
こ
の
コ
ロ
ナ
禍

に
お
い
て
も
、
利
用
者
さ
ん
の
ご
希
望
に

添
え
る
よ
う
な
取
り
組
み
を
、
感
染
リ
ス

ク
を
避
け
な
が
ら
、
引
き
続
き
続
け
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

 

【
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら
ん
　
村
上
あ
ゆ
み
】

　

毎
年
行
っ
て
い
る
口
腔
ケ
ア
委
員
会
主
催
の
学
習
会
が
２
月
４
日（
木
）

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

今
年
は
コ
ロ
ナ
対
策
の
関
係
か
ら
、
例
年
通
り
の
よ
う
に
職
員
が
集

ま
っ
て
行
う
こ
と
が
で
き
な
い
た
め
リ
モ
ー
ト
で
学
習
を
行
い
ま
し
た
。

講
師
は
往
診
に
来
て
頂
い
て
い
る
つ
が
や
す
歯
科
の
松
下
先
生
よ
り「
口

腔
ケ
ア
・
窒
息
予
防
・
口
腔
訓
練
に
つ
い
て
」な
ど
お
話
し
て
頂
き
ま
し
た
。

口
腔
ケ
ア
は
、
誤
嚥
性
肺
炎
予
防
に
い
か
に
重
要
か
を
グ
ラ
フ
で
示
さ

れ
て
お
り
、
栄
養
管
理
、
食
べ
る
姿
勢
に
つ
い
て
の
関
わ
り
も
話
さ
れ
、

ど
の
内
容
も
日
々
の
業
務
に
繋
が
る
興
味
深
い
話
で
再
確
認
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
今
回
は
感
染
予
防
の
関
係
で
出
席
人
数
は
限
ら
れ
て

い
ま
す
が
、
全
員
が
学
習
で
き
る
よ
う
後
日
ビ
デ
オ
学
習
を
行
う
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。
学
習
会
で
学
ん
だ
こ
と
を
生
か
し
今
後
も
誤
嚥
性
肺

炎
予
防
に
取
り
組
ん
で
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

�

【
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
　
管
理
栄
養
士
　
長
谷
川
　
美
幸
】

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
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ま
し
た
が
、
感
染
拡
大
の
影

響
で
中
止
に
し
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
独
自
ニ
ュ
ー
ス

に
ご
自
宅
で
出
来
る
体
操
を

紹
介
。
い
つ
で
も
元
気
に
掲

載
さ
れ
て
い
る「
レ
ッ
ツ
体
操
」

よ
り
抜
粋
し
、
ス
ク
ワ
ッ
ト

や
も
も
上
げ
な
ど
を
図
も
載

せ
て
わ
か
り
や
す
く
掲
載
し

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
へ
の
対
応
で
勤
医
協
中

央
病
院（
札
幌
）が
道
新
に
紹

介
さ
れ
た
記
事
を
掲
載
し
、

勤
医
協
の
感
染
対
策
を
紹
介

し
て
い
ま
す
。

東
友
の
会

　

東
友
の
会
で
は
、
独
自
ニ

ュ
ー
ス
で
運
動
を
紹
介
。
今

回
は
認
知
症
を
予
防
す
る
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
を
掲
載
し
て
い

ま
す
。
ま
ず
は
運
動
週
間
を

身
に
着
け
る
事
と
有
酸
素
運

動
の
行
い
方
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
し
な
が
ら
し
り
と
り
や
計

算
を
す
る
方
法
な
ど
の「
コ

グ
ニ
ラ
イ
フ
」*1
の
紹
介
を

行
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
従

来
通
り
集
合
し
て
行
う
総
会

が
行
え
ま
せ
ん
で
し
た
の
で
、

昨
年
度
の
決
算
報
告
を
書
面

で
行
っ
て
い
ま
す

*
１
コ
グ
ニ
ラ
イ
フ
と
は
、

英
語
のcognition

（
認
知
）

とlife

（
生
活
）
を
組
み
合

わ
せ
た
造
語
で
、〝
認
知
機
能

を
活
性
化
す
る
暮
ら
し
”を

意
味
し
ま
す
）

音
更
北
友
の
会

　

音
更
北
友
の
会
で
は
、「
認

知
症
を
予
防
す
る
に
は
、
さ

あ
、
運
動
を
始
め
よ
う
」
と

題
し
、
認
知
症
に
運
動
が
効

果
的
で
あ
る
理
由
の
紹
介
と
、

そ
の
予
防
に
有
効
な
運
動
で

あ
る
、
①
有
酸
素
運
動
、
②

レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運
動
、
③
運

動
継
続
の
コ
ツ
を
掲
載
、
ふ

ま
ね
っ
と
の
再
開
が
見
通
せ

な
い
中
、
会
員
さ
ん
の
健
康

維
持
に
活
か
し
て
い
た
だ
け

る
よ
う
、
紹
介
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
年
度
末
が
近
づ
い
て

き
ま
し
た
の
で
、
大
腸
が
ん

検
診
未
受
検
の
方
へ
の
お
知

ら
せ
も
載
せ
て
い
ま
す
。

白
樺
友
の
会

　

白
樺
友
の
会
で
は
、
独
自

ニ
ュ
ー
ス「
白
樺
友
の
会
ニ

ュ
ー
ス
」の
２
０
２
１
年
２

月
号
で
、〝
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
３
つ
の
感
染
症
の
顔
”を

紹
介
し
て
い
ま
す
。
第
１
に

病
気
そ
の
も
の
、
第
２
に
感

染
症
に
ふ
り
ま
わ
さ
れ
な
い

た
め
に
、
第
３
に
感
染
症
を

防
ぐ
た
め
に
と
３
つ
の
項
目

に
分
け
お
知
ら
せ
、
長
期
戦

に
な
る
と
も
い
わ
れ
て
い
る

こ
の
ウ
イ
ル
ス
と
の
闘
い
を
、

「
一
人
ひ
と
り
が
出
来
る
事

で
乗
り
越
え
た
い
で
す
ね
」

と
呼
び
か
け
締
め
く
く
っ
て

い
ま
す
。

栄
友
の
会

諸
活
動
を
意
思
統
一

し
ま
し
た

　

昨
年
か
ら
コ
ロ
ナ
禍
で
毎

月
行
っ
て
い
た
フ
マ
ネ
ッ
ト

も
中
断
し
て
い
て
、
密
に
な

る
こ
と
を
避
け
総
会
も
よ
う

や
く
秋
に
開
き
ま
し
た
。
年

が
か
わ
り
一
月
に
世
話
人
会

議
と
世
話
人
さ
ん
の
新
年
会

を
兼
ね
て
と
27
日
に
栄
福
祉

セ
ン
タ
ー
で
行
い
ま
し
た
。

新
会
長
に
な
ら
れ
た
本
川
栄

子
さ
ん
は
、
コ
ロ
ナ
で
た
い

へ
ん
な
中
、
私
達
の
人
権
を

守
る
こ
と
と
医
療
、
福
祉
を

守
る
こ
と
が
大
事
、
勤
医
協

を
支
え
る
友
の
会
活
動
を
停

止
す
る
の
で
は
な
く
前
へ
進

め
ま
し
ょ
う
！
と
挨
拶
が
あ

り
ま
し
た
。
会
議
は
短
時
間

で
終
え
ま
し
た
が
、
３
月
に

ま
た
世
話
人
会
議
を
開
き
今

後
の
状
況
を
見
て
諸
活
動
を

進
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

�

【
栄
友
の
会
　
佐
藤
久
輝
】

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

【
音
更
東
】
守
屋　

敏
紀

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

三
〇
八
四

【
音
更
西
】
増
田　

浩
毅

 

〇
一
五
五

－

三
〇

－

八
八
六
〇

【
音
更
南
】
野
口　

清
子

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

七
二
一
二

【
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
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
】
岡
崎
節
子

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

四
四
三
二

【
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
】
阿
保　

富
男

 

〇
一
五
六

－

二
二

－

二
七
五
六

【
足　

寄
】
田
利
美
智
子

 

〇
一
五
六

－

二
五

－

四
〇
〇
〇

【
陸　

別
】
黒
沼　

明
美

 

〇
一
五
六

－

二
七

－

二
六
六
七

【　

東　

】
山
口
久
美
子

 

二
五

－

七
七
六
二

【　

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

【　

栄　

】
佐
藤　

久
輝

 

三
三

－

六
三
九
九

【
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
】
武
井　

純
子

 

三
六

－

二
四
二
四

【
新　

緑
】
瘧
師　

光
枝

 

〇
九
〇

－

七
六
五
〇

－

五
五
一
七

【
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
】
原　
　

正
子

 

五
九

－

二
四
四
二

【
大　

正
】
岡
山　

幹
男

 

六
四

－

五
九
五
三

生
き
生
き
広
場

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー
☎
〇
一
五
五-

二
一-

四
一
四
四

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

感
染
が
広
が
り
、
取
り
組
み

が
制
限
さ
れ
る
中
、
各
友
の

会
で
は
、
工
夫
を
凝
ら
し
た

独
自
ニ
ュ
ー
ス
で
、
情
勢
や

各
々
の
取
り
組
み
を
会
員
さ

ん
に
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　
今
月
も
各
地
で
発
行
さ
れ

た
ニ
ュ
ー
ス
の
一
部
を
ご
紹

介
い
た
し
ま
す
。

上
士
幌
友
の
会

　

上
士
幌
友
の
会
で
は
、
町

内
の
４
カ
所
で
毎
月
1
回
ず

つ
ふ
ま
ね
っ
と
を
行
っ
て
い

単

同 □ 期

隅

順

交 □ 外

傘

早

立 □ 分

先

頭

の

体

操

【
ヒ
ン
ト
】

立
春
後
、
は
じ
め
て
吹
く
強

い
南
寄
り
の
風
。
日
本
列
島

に
春
の
訪
れ
を
知
ら
せ
て
く

れ
ま
す
。

【
答　
　
え
】　
□
□
□

（
漢
字
で
ご
記
入
く
だ
さ
い
）

　

次
の
□
に
漢
字
を
入
れ
て
熟
語
を
つ
く
り
、
□
の
漢
字
を
並

べ
替
え
□
の
中
に
入
れ
て
、
答
え
を
完
成
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

　
出
題
者
は
霜
村
英
靖
さ
ん
（
帯
広
市
）
で
す
。

【
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
】

　

３
月
20
日
（
当
日
消
印
有

効
）
。
発
表
は
第
４
４
４
号

（
５
月
号
）紙
上
で
す
。

【
第
４
４
０
号
の
当
選
者
】

答
え
は「
新
春
万
福
」で
し
た
。

　

応
募
総
数
１
２
８
通
、
正

解
者
１
２
５
通
の
中
か
ら
抽

選
に
よ
り
、
次
の
20
人
の
方

が
当
選
し
ま
し
た
。（
敬
称
略
）

伊
藤
博
喜　

神
谷
勢
津
子

児
玉
良
克　

小
西
三
雄

近
藤
多
美
子　

霜
村
英
靖

長
谷
川　

八
重　

田
畑
好
晧

谷
口
登
樹　

山
本
優
芽　
　

　
　
　
　
　
（
帯
広
市
）

高
岡
章
吾　
（
音
更
町
）

瘧
師
祐
子　

高
橋
邦
治　
　

　
　
　
　
　
（
芽
室
町
）

西
田
幸
雄　
（
幕
別
町
）

三
宅
捷
子　
（
池
田
町
）

堀
川
恵
子　
（
清
水
町
）

片
倉
孝
雄　
（
中
札
内
村
）

前
崎
泰
子　
（
広
尾
町
） 

新
田　

洋　
（
本
別
町
）

山
本　

悟　
（
陸
別
町
）

読者の声
　友の会ニュースへのご感想、ご意見
などぜひご投稿ください。可能な限り
紙面でご紹介いたします。（匿名希望
の方はペンネーム可）
※紙面の都合によりご紹介できない
場合があります。予めご了承ください。


