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今年もガンバリましょう！宗谷医院デイサービスのみなさん

若さとチームワークで宗谷の地域包括ケアを担う宗谷医院職員

道北勤医協宗谷医院

日本のてっぺんから日本のてっぺんから

明けましておめでとう明けましておめでとう
ございます！ございます！

い
街
で
、
市
民
ぐ

る
み
で
す
す
め
る

「
医
療
と
健
康
の

ま
ち
づ
く
り
」
運

動
に
も
取
り
組
め

る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　
地
域
医
療
を
担

う
医
師
・
医
療
従

事
者
を
育
て
る
取

り
組
み
を
住
民
ぐ

る
み
・
自
治
体
ぐ

る
み
に
発
展
で
き

れ
ば
、
未
来
は
暗

く
あ
り
ま
せ
ん
。

関
・
団
体
と
協
力
し
、
そ
の

中
心
的
な
役
割
を
担
っ
て
き

ま
し
た
。

　
そ
の
後
、
稚
内
市
か
ら
の

業
務
委
託
と
オ
ー
ル
稚
内
の

取
り
組
み
が
拡
大
し
、
連
携

か
ら
連
帯
へ
、
稚
内
市
民
を

巻
き
込
ん
だ
地
域
包
括
ケ
ア

の
実
践
に
繫
が
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
地
域
か
ら
信

頼
さ
れ
る
宗
谷
医
院
を
め
ざ

し
、
医
療
・
介
護
の
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
づ
く
り
を
進
め
て
い

き
ま
す
。
地
域
に
根
付
い
た

日
本
最
北
端
の
民
医
連
事
業

所
で
い
き
い
き
と
働
い
て
み

ま
せ
ん
か
。

　
住
み
慣
れ
た
家
で�

�

安
心
し
て

　
訪
問
看
護
ｓ
ｔ
宗
谷

　
さ
わ
や
か
ポ
ー
ト

所
長 

村
上　
和

　
宗
谷
さ
わ
や
か
ポ
ー
ト
は

２
０
０
０
年
に
宗
谷
医
院
内

に
開
設
。
２
０
１
５
年
以
降

は
、
市
立
稚
内
病
院
と
の
連

携
が
深
ま
り
、
在
宅
看
取
り

を
希
望
さ
れ
る
利
用
者
様
の

要
望
に
出
来
る
か
ぎ
り
お
答

え
し
て
い
ま
す
。
特
に
、
２

０
１
９
年
以
降
は
『
家
で
最

後
を
過
ご
し
た
い
』
を
支
え

る
た
め
年
間
30
名
以
上
の
在

宅
看
取
り
を
行
っ
て
い
ま

す
。
で
き
る
限
り
ご
本
人
、

ご
家
族
の
願
い
を
実
現
す
る

た
め
に
医
師
・
サ
ー
ビ
ス
事

業
所
と
連
携
を
図
り
、
情
報

の
共
有
を
行
い
、
支
援
し
て

い
ま
す
。

　
さ
ら
に
毎
日
の
ケ
ア
で
疑

問
な
こ
と
や
改
善
が
必
要
な

こ
と
に
つ
い
て
は
、
シ
ョ
ー

ト
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
行
い
、

速
や
か
に
改
善
し
、
支
援
に

つ
な
げ
て
い
ま
す
。
急
な
依

頼
に
も
対
応
し
、
当
日
の
内

に
対
応
も
し
て
い
ま
す
。

　
宗
谷
さ
わ
や
か
ポ
ー
ト
は

地
域
の
医
療
と
介
護
を
支
え

て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
よ

ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
未
来
は
暗
く
な
い
！

　
宗
谷
友
の
会会長 

飯
田　
光

　
30
年
間
待
ち
焦
が
れ
て
き

た
民
医
連
の
病
院
が
共
同
の

力
で
宗
谷
に
開
院
し
た
の
は

28
年
前
で
し
た
。

　
宗
谷
友
の
会
は
そ
の
存
在

を
、「
一
人
ひ
と
り
の
住
民
の

力
あ
わ
せ
を
援
助
し
、
住
民

と
病
院
の
共
同
を
造
り
上
げ

る
『
医
療
運
動
の
灯
台
が
誕

生
』
し
た
」
と
位
置
づ
け
ま

し
た
。灯
台
は
10
年
後
に
は
、

最
も
困
難
な
24
時
間
・
３
６

５
日
の
在
宅
医
療
の
分
野
で

役
割
を
発
揮
す
る
こ
と
を
決

意
し
、
職
員
の
献
身
的
な
努

力
に
よ
っ
て
市
立
稚
内
病
院

と
の
連
携
、
介
護
施
設
や
行

政
・
関
係
者
の
連
携
が
切
り

拓
か
れ
、
住
民
に
切
れ
目
の

な
い
医
療
と
介
護
を
提
供
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
ま
た
医
師
が
極
端
に
少
な

基
金
の
集
約
目
標
を
達
成
す

る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
こ

の
場
を
お
借
り
し
て
お
礼
を

申
し
上
げ
ま
す
。
本
当
に
ご

協
力
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

　
さ
て
２
０
２
３
年
は
皆
様

に
と
っ
て
、
ど
ん
な
一
年
で

し
た
で
し
ょ
う
か
。

　
２
０
２
２
年
２
月
24
日
に

始
ま
っ
た
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻

や
２
０
２
３
年
10
月
７
日
に

始
ま
っ
た
ガ
ザ
侵
略
は
終
息

の
め
ど
が
立
た
ず
、
許
し
が

た
い
蛮
行
が
続
い
て
い
ま

す
。
逃
げ
惑
う
子
供
た
ち
の

悲
惨
な
映
像
に
心
を
痛
め
た

方
も
多
か
っ
た
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。

　
日
本
で
は
、
５
月
に
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が

「
２
類
相
当
」か
ら「
５
類
」

へ
移
行
し
ま
し
た
が
、
引
き

続
き
多
く
の
感
染
者
が
発
生

し
て
い
ま
す
。
マ
ス
コ
ミ
の

報
道
は
減
り
ま
し
た
が
、
地

域
の
医
療
機
関
に
は
患
者
さ

ん
が
押
し
寄
せ
て
い
ま
す
。

国
や
地
方
自
治
体
へ
保
健
予

防
、
公
衆
衛
生
の
充
実
を
求

め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
岸
田
内
閣
は
新
し
い
憲
法

の
下
で
戦
後
、
日
本
が
歩
ん

で
き
た
歴
史
を
否
定
し
、
福

祉
や
社
会
保
障
制
度
を
抑
制

し
て
軍
備
費
の
か
つ
て
な
い

規
模
の
増
額
を
め
ざ
し
て
い

ま
す
。
少
子
超
高
齢
社
会
の

到
来
の
中
で
、「
戦
争
す
る

国
家
」
づ
く
り
か
、
国
民
の

生
存
権
を
守
る
政
治
へ
の
転

換
か
、
日
本
が
大
き
な
分
岐

点
に
立
っ
て
い
ま
す
。

　
多
く
の
国
民
の
願
い
で
あ

る
「
誰
も
が
安
心
し
て
暮
ら

せ
る
ま
ち
づ
く
り
」、共
同
の

輪
を
広
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
友
の
会
の
皆
様
、
社

員
・
職
員
の
皆
様
、
新

年
明
け
ま
し
て
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
昨
年
中
は
、
友
の
会

の
皆
様
の
ご
協
力
に
よ

り
、
協
力
資
金
、
協
同

　
今
年
、
道
北
勤
医
協
は
創

立
49
年
を
迎
え
ま
す
。

　
昨
年
は
、
老
健
施
設
「
か

た
く
り
の
郷
」
３
階
に
新
た

に「
看
多
機
事
業
」を
開
設
す

る
な
ど
、
道
北
勤
医
協
は
医

療
と
介
護
事
業
の
一
体
的
な

提
供
を
実
現
す
る「
事
業
計

画
」（
～
２
０
２
５
）
の
具

体
化
を
す
す
め
て
い
ま
す
。

　
困
難
な
時
代
で
は
あ
り
ま

す
が
、
困
難
の
先
に
あ
る
希

望
に
満
ち
た
新
た
な
時
代
を

切
り
開
く
た
め
に
皆
様
、
ご

一
緒
に
頑
張
っ
て
参
り
ま
し

ょ
う
。
本
年
も
ど
う
ぞ
宜
し

く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

2024年の年頭にあたって
社会医療法人　道北勤労者医療協会

理事長　鈴木　和仁

新 年

　
連
携
か
ら
連
帯
へ

道
北
勤
医
協
宗
谷
医
院

社
会
福
祉
士 

石
山 

武
浩

　
道
北
勤
医
協
宗
谷
医
院
で

は
こ
れ
ま
で
宗
谷
地
域
の
在

宅
医
療
・
介
護
連
携
推
進
事

業
を
、
宗
谷
総
合
振
興
局
と

一
緒
に
進
め
、
地
域
に
お
け

る
医
療
・
介
護
の
関
係
機
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１
月
16
日（
火
）、午
後
２

時
か
ら
「
あ
か
つ
き
法
律
事

務
所
」
の
畑
地
雅
之
弁
護
士

が
ご
相
談
を
お
受
け
し
ま

す
。

※�

予
約
制
で
す
。
前
日
ま
で

に
ご
予
約
く
だ
さ
い
。

　
連
絡
先
33-

０
８
５
４（
友

の
会
連
合
会
）

友
の
会
無
料
法
律

相
談
の
お
知
ら
せ

「わたしと憲法」「わたしと憲法」
シリーズ

　

近
頃
「
Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
Ｑ
＋
」

と
い
う
言
葉
を
耳
に
す
る
機

会
が
増
え
て
き
た
よ
う
に
思

い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
性
的
マ

イ
ノ
リ
テ
ィ
の
人
た
ち
を
表

す
名
称
の
頭
文
字
を
並
べ
た

言
葉
で
す
。

　

調
査
に
よ
る
と
日
本
で
の

「
Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
Ｑ
＋
」
の
割
合

は
約
９
％
で
す
が
、
彼
ら
は

健
康
を
害
す
る
割
合
が
と
て

も
高
い
と
い
わ
れ
て
お
り
、

そ
の
一
因
と
し
て
医
療
機
関

の
か
か
り
づ
ら
さ
が
挙
げ
ら

れ
て
い
ま
す
。

求
が
必
要
な
た
め
だ
か
ら
で

す
。
ま
た
性
別
も
男
女
二
択

し
か
表
記
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

病
院
で
は
医
療
事
故
防
止

の
た
め
、
常
に
本
人
確
認
が

行
わ
れ
ま
す
。受
付
や
問
診
、

検
査
、
診
察
室
に
入
る
度
に

何
度
も
行
わ
れ
ま
す
が
、
見

た
目
と
差
異
が
あ
る
場
合

は
、
そ
の
都
度
説
明
を
す
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

日
本
国
憲
法
第
13
条
で
は

「
す
べ
て
国
民
は
、個
人
と
し

て
尊
重
さ
れ
」、「
生
命
、自
由

及
び
幸
福
追
求
に
対
す
る
国

　

も
ち
ろ
ん
治
療
内
容
に
よ

っ
て
は
、
生
物
的
差
異
に
つ

い
て
考
慮
が
必
要
な
投
薬
や

処
置
も
あ
る
か
も
し
れ
な
い

が
、
そ
の
時
は
そ
の
都
度
性

自
認
を
確
認
す
る
。

　

ま
た
保
険
証
名
以
外
に
通

称
の
記
載
欄
を
設
け
る
。
も

ち
ろ
ん
そ
の
場
合
は
診
療
報

酬
明
細
書
を
作
り
直
す
手
間

が
生
じ
る
た
め
、
窓
口
業
務

と
し
て
は
手
間
が
か
か
る

し
、本
人
確
認
に
つ
い
て
も
、

よ
り
注
意
が
必
要
に
な
り
ま

す
。

　

し
か
し
、
こ
ん
な
事
の
積

み
重
ね
が
、
民
医
連
綱
領
に

あ
る
「
い
の
ち
の
平
等
」
に

つ
な
が
る
の
か
も
し
れ
な
い

と
も
思
っ
て
い
ま
す
。

■ 

日
本
の
高
齢
化
の
現
状

　

２
０
２
３
年
の
日
本
の
高

齢
者
人
口
は
３
，
６
２
３
万

人
、
人
口
割
合
は
29
・
１
％

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

世
界
と
比
較
す
る
と
日
本

の
高
齢
化
率
は
世
界
１
位
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
厚
生
労
働
省
の
統

計
に
よ
る
２
０
２
２
年
の
日

本
の
平
均
寿
命
は
男
性
が

81
・
５
歳
、
女
性
が
87
・
09

歳
と
な
っ
て
い
ま
す
。
日
本

は
男
女
平
均
寿
命
で
は
84
・

３
歳
で
世
界
一
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
高
齢
化
が
進

む
こ
と
で
、
加
齢
が
最
大
因

子
で
あ
る
認
知
症
が
、
多
く

の
高
齢
者
に
当
て
は
ま
る
こ

と
に
な
っ
て
き
ま
す
。

■ 

３
大
認
知
症
と
は

①
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知

症
②
血
管
性
認
知
症

③
レ
ビ
ー
小
体
型
認
知
症

■ 

認
知
症
と
マ
フ
の
関
係

　

イ
ギ
リ
ス
で
は「Twiddle 

M
uff

」
と
い
わ
れ
、
直
訳
す

る
と「（
手
で
）い
じ
る
マ
フ
」

と
な
り
ま
す
。

　

マ
フ
の
外
側
、
内
側
に
ア

ッ
プ
リ
ケ
や
飾
り
を
つ
け
、

認
知
症
の
人
が
触
れ
る
こ
と

で
気
持
ち
を
落
ち
着
か
せ
た

り
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

の
道
具
と
し
て
使
用
す
る
も

の
で
す
。

　

認
知
症
重
度
の
方
の
中
に

は
、
手
元
が
落
ち
着
か
ず
不

安
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
り
、

点
滴
の
管
が
不
快
で
外
し
て

し
ま
っ
た
り
す
る
人
が
い
ま

す
。
そ
う
い
っ
た
方
に
こ
の

「
マ
フ
」
を
使
え
ば
認
知
症

の
方
を
安
心
さ
せ
る
こ
と
が

で
き
、
不
安
感
の
解
消
に
繋

が
り
ま
す
。「
マ
フ
」
に
は

認
知
症
の
方
の
心
を
落
ち
着

け
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

顔
の
見
え
な
い
状
態
が
続
く

中
で
、
患
者
さ
ん
は
す
ご
く

喜
ん
で
く
れ
て
い
ま
す
。
心

の
こ
も
っ
た
手
作
り
の
「
マ

フ
」
は
重
度
の
認
知
症
患
者

さ
ん
に
も
、嬉
し
さ
、喜
び
、

幸
せ
な
ど
の
感
情
を
想
起
さ

せ
る
効
果
も
期
待
で
き
る
と

話
し
ま
す
。

　

ま
た
高
齢
に
な
る
と
抹
消

が
冷
た
く
な
り
や
す
く
、
こ

の
「
マ
フ
」
を
枕
元
に
大
切

に
置
い
て
活
用
し
て
い
ま
す
。

■ 「
マ
フ
」の
取
り
組
み
広
げ

た
い

　

最
後
に
野
田
看
護
師
は

「
マ
フ
」
の
取
り
組
み
を
地

域
に
広
げ
て
行
き
た
い
と
抱

負
を
語
り
ま
す
。

　
「
可
能
な
限
り
、
伝
え
ら

れ
る
こ
と
は
お
伝
え
し
て
い

き
た
い
で
す
。
友
の
会
、
地

域
で
集
ま
り
等
が
あ
り
ま
し

た
ら
是
非
、
呼
ん
で
く
だ
さ

い
」と
締
め
く
く
り
ま
し
た
。

※
お
願
い

　

お
家
で
眠
っ
て
い
る
毛
糸

が
あ
り
ま
し
た
ら
、
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。

　

ご
連
絡
は
左
記
ま
で
…

道
北
勤
医
協　

暮
ら
し
の
保

健
室
（
神
長
）
ま
で

電
話　

０
１
６
６
―
７
３
―

６
６
１
１

り
ま
す
。

■ 「
マ
フ
」と
は
ど
う
い
う
物

な
の
で
し
ょ
う
か
？

　

マ
フ
と
は
本
来
、
両
手
を

入
れ
る
筒
状
の
防
寒
具
の
こ

と
を
い
い
ま
す
。

■ 

全
て
の
認
知
症
に
使
え
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

　

ど
ち
ら
か
と
い
う
と
重
度

の
認
知
症
の
方
で
言
語
な
ど

の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

が
う
ま
く
と
れ
な
い
方
や
気

持
ち
が
イ
ラ
イ
ラ
し
が
ち
な

方
、前
頭
葉
に
障
害
が
あ
り
、

目
に
見
え
る
も
の
の
刺
激
に

反
応
し
て
し
ま
う
方
（
点
滴

の
チ
ュ
ー
ブ
等
）
に
効
果
的

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

■ 

心
地
よ
い
手
触
り

　

心
地
よ
い
手
触
り
や
自
分

の
好
き
な
ア
ク
セ
サ
リ
ー
が

つ
い
て
い
る
こ
と
に
よ
っ

て
、そ
ち
ら
に
興
味
が
移
り
、

気
持
ち
が
穏
や
か
に
な
る
と

か
、
点
滴
チ
ュ
ー
ブ
を
掴
む

代
わ
り
に
「
マ
フ
」
に
つ
い

て
い
る
毛
糸
玉
を
掴
ん
で
安

心
し
て
も
ら
う
と
い
っ
た
効

果
が
あ
り
ま
す
。

　
高
齢
化
が
進
む
日
本
。
わ
た
し
た
ち
の
周
り
で
も
認
知
症
を
抱

え
た
高
齢
の
方
が
増
え
て
い
ま
す
。

　
今
回
は
一
条
通
病
院
で
認
知
症
看
護
認
定
看
護
師
の
野
田
悦
子

看
護
師
に
「
認
知
症
マ
フ
」
に
つ
い
て
話
を
聞
き
ま
し
た
。

認
知
症
マ
フ
を

認
知
症
マ
フ
を

ご
存
知
で
す
か
？

ご
存
知
で
す
か
？

■ 

医
療
現
場
で
も
…

　

職
員
や
そ
の
ご
家
族
に
も

　

こ
れ
ら
が

主
に
３
大
認

知
症
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

■  

高
齢
者
５

人
に
１
人

が
…

　

平
成
29
年

度
高
齢
者
白

書
に
よ
る
と

２
０
２
５
年

に
は
65
歳
以

上
の
高
齢
者

の
５
人
に
１

人
が
認
知
症

に
な
る
と
い

う
推
計
も
あ

と
は
異
な
る
性
別
や
名
前
が

記
載
さ
れ
て
お
り
、
そ
れ
を

出
さ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。

　

カ
ル
テ
を
作
る
に
は
問
診

票
の
記
入
が
あ
り
、
通
称
が

使
え
な
い
病
院
が
多
く
、
医

療
費
を
請
求
す
る
際
に
必
要

な
診
療
報
酬
明
細
は
、
保
険

証
（
住
民
票
）
名
で
の
請

そ
ん
な
思
い
が
わ
い
て
き

て
、
医
療
機
関
に
勤
め
る
一

員
と
し
て
、
妄
想
を
膨
ら
ま

せ
て
み
ま
し
た
。

　

例
え
ば
診
察
券
や
新
患
再

来
記
入
用
紙
に
男
女
以
外
に

「
そ
の
他（
ｏ
ｔ
ｈ
ｅ
ｒ
）」

を
設
け
て
み
る
。

　

風
邪
や
高
血
圧
な
ど
、
総

合
診
療
内
科
な
ど
の
治
療
で

は
、
性
差
不
問
で
使
用
で

き
る
投
薬
や
検
査
が
多
い
た

め
、
第
三
の
性
別
の
記
載
で

あ
っ
て
も
治
療
に
影
響
は
な

い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

　

例
え
ば
性
自
認

が
生
ま
れ
持
っ
た

身
体
的
な
性
別
と

一
致
し
な
い
人

（
ト
ラ
ン
ス
ジ
ェ

ン
ダ
ー
）が
い
て
、

普
段
は
心
の
性
別

に
合
っ
た
服
装
と

通
称
を
使
っ
て
生

活
を
し
て
い
る
と

し
ま
す
。

　

病
院
で
提
示
を

求
め
ら
れ
る
保
険

証
に
は
、
見
た
目

民
の
権
利
に
つ
い

て
は
（
中
略
）
国

政
の
上
で
、
最
大

の
尊
重
を
必
要
と

す
る
」
と
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
受
療

権
と
い
う
観
点
だ

け
で
み
て
も
、
現

実
は
ほ
ど
遠
い
感

も
。

　

と
は
い
え
ご
く

ご
く
些
細
で
も
、

踏
み
出
せ
る
一
歩

は
な
い
も
の
か
。

伊東　園子一条通病院　医事課

説
明
し
て
く
れ
た
野
田
悦
子

看
護
師

作
業
中
の「
マ
フ
」

作
成
の
協
力
を
し
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。

心
の
こ
も
っ
た「
マ

フ
」は
病
棟
で
も
使

用
し
て
い
ま
す
。

　

野
田
看
護
師
は
コ

ロ
ナ
禍
で
家
族
と
の

面
会
も
制
限
さ
れ
、
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相
談
室
の
窓

相
談
室
の
窓

そ
し
て
、
現
在
で
も
月
１
回

の
定
期
通
院
を
継
続
し
て
く

れ
て
い
ま
す
。

　
戸
別
送
迎
は
事
前
予
約
制

と
な
っ
て
い
ま
す
。（
平
日
）

日
に
よ
っ
て
は
他
の
患
者
さ

ん
と
乗
り
合
わ
せ
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
が
、
ご
自
宅

　
道
北
勤
医
協
で
は
一
条
通

病
院
・
一
条
ク
リ
ニ
ッ
ク
・

旭
川
医
院
・
な
が
や
ま
医
院

な
ど
、
院
所
ご
と
に
「
戸
別

送
迎
」
の
対
象
地
域
が
決
ま

っ
て
お
り
、
友
の
会
員
の
方

を
対
象
に
無
料
送
迎
サ
ー
ビ

ス
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
Ａ
さ
ん
（
80
歳
）
は
脳
血

管
障
害
を
発
症
し
、
リ
ハ
ビ

リ
の
た
め
当
院
に
転
院
し
て

き
ま
し
た
。
Ａ
さ
ん
は
一
人

暮
ら
し
で
、
78
歳
で
免
許
返

納
し
、
公
共
交
通
機
関
を
利

用
し
な
が
ら
生
活
し
て
い
ま

し
た
。
糖
尿
病
や
高
血
圧
が

あ
り
、
通
院
・
内
服
治
療
を

戸
別
送
迎
を
利
用
し

定
期
通
院
を

し
て
い
ま
し
た
が
、
車
を
手

放
し
た
頃
か
ら
通
院
が
億
劫

に
な
り
中
断
し
て
い
ま
し

た
。
今
回
は
、
幸
い
に
後
遺

症
は
軽
度
で
歩
け
る
よ
う
に

回
復
し
、
Ａ
さ
ん
が
目
標
に

し
て
い
た
自
宅
退
院
は
可
能

で
し
た
が
、
再
発
予
防
の
た

め
に
も
糖
尿
病
と
高
血
圧
の

内
服
治
療
の
継
続
が
必
要
で

す
。

　
Ａ
さ
ん
の
自
宅
は
当
院
の

戸
別
送
迎
の
対
象
地
域
だ
っ

た
こ
と
も
あ
り
、
今
後
は
中

断
せ
ず
定
期
通
院
を
継
続
で

き
る
よ
う
戸
別
送
迎
の
利
用

ま
で
送
迎
し
て
い
ま
す
。

　
高
齢
に
な
り
、
免
許
を
返

納
し
た
方
や
病
気
に
よ
り
車

を
手
放
し
た
方
な
ど
通
院
が

困
難
に
な
っ
て
い
る
方
は
一

条
通
病
院
、
一
条
ク
リ
ニ
ッ

ク
受
付
ま
で
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

（
但
し
、
一
条
通
病
院
、
一

条
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
戸
別
送
迎

可
能
地
域
は
一
条
通
病
院
周

辺
エ
リ
ア
と
さ
せ
て
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。）

《
問
い
合
わ
せ
先
》

○
一
条
ク
リ
ニ
ッ
ク
　
０
１

６
６
―
３
４
―
１
１
３
６

一
条
通
病
院

医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー

辻
榮
　
孝
枝

を
提
案
し
ま
し
た
。「
バ
ス

停
ま
で
は
距
離
が
あ
る
し
、

タ
ク
シ
ー
に
す
る
と
費
用
も

か
か
る
か
ら
ま
た
中
断
し
そ

う
だ
け
ど
、
こ
れ
な
ら
ち
ゃ

ん
と
通
え
そ
う
」
と
外
来
予

約
日
と
合
わ
せ
戸
別
送
迎
も

予
約
し
、
退
院
し
ま
し
た
。

と
怒
り
の
感
想
が
出
さ
れ
ま

し
た
。
用
意
し
た
署
名
用
紙

に
は
全
員
が
署
名
に
協
力
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
研
修
会
が
一
段
落
し
た
後

は
お
楽
し
み
の
温
泉
入
浴
、

そ
し
て
美
味
し
い
食
事
に
舌

鼓
を
打
ち
な
が
ら
、
会
員
さ

ん
個
々
の
「
健
康
の
秘
訣
」

を
み
な
さ
ん
で
楽
し
く
出
し

合
い
な
が
ら
研
修
交
流
会
は

無
事
、
終
了
し
ま
し
た
。

　
な
お
、
今
回
の
旅
行
で
新

た
に
友
の
会
員
さ
ん
が
４
名

も
増
え
ま
し
た
。

　
参
加
さ
れ
た
会
員
さ
ん
か

ら
は
「
と
て
も
有
意
義
な
研

修
会
で
し
た
。
ま
た
参
加
し

た
い
」
と
感
想
が
出
さ
れ
ま

し
た
。
東
川
友
の
会
で
は
こ

れ
か
ら
も
感
染
対
策
を
行
い

な
が
ら
、
会
員
さ
ん
ど
う
し

の
交
流
を
図
っ
て
い
き
た
い

と
計
画
し
て
い
ま
す
。
東
川

町
に
お
住
ま
い
の
方
で
友
の

会
の
行
事
に
参
加
さ
れ
た
こ

と
の
な
い
方
は
わ
た
し
た
ち

と
一
緒
に
楽
し
み
を
見
つ
け

に
出
か
け
ま
せ
ん
か
。

東
川
友
の
会
・
健
康
づ
く
り
研
修
会
開
催

東
川
友
の
会
・
健
康
づ
く
り
研
修
会
開
催

みんなのみんなの
医療講座医療講座

シリーズシリーズ
ながら運動

三上　竜人
一条通病院栄養科　道北勤医協一条通病院

リハビリテーション部　作業療法士

　今年も雪が降り始めました。５月８日から新型コロナ
ウイルスが５類感染症となり、今年は昨年までと比べて
外出する機会が増えた方も多かったかと思いますが、雪
が降り始めてからまた外出の頻度が減り体を動かす機会
が減っていませんか…？
　今回は、自宅の中でスキマ時間やテレビを見ながらで
もできる「ながら運動」をご紹介させていただきます。

＊健康維持のために推奨されている事項
　①身体活動：１日40分
　②歩　　数：１日約6000歩以上
　③運動習慣：週２～３回程度

・運動したいけどこんなに運動できない
・運動するけど一人だと長続きしない
・�運動したいけど何をしたらいいかわか
らない
などの悩みのある方
　みんなで一緒に運動できる通いの場も
あるためぜひ参加してみてください！！

⑴�イスに座って右膝を伸ば
し、そのまま５秒数える。
⑵ゆっくりと下ろす。

タオルをイラストのようにし
ぼる（10秒間を１～２回）。

⑴�いすに浅く座り、両足首を膝より後方に引
く。

⑵�両手を胸の前で交差し、いすからお尻を少

⑴�イスに浅く座り、右足を前に伸ばして踵を
つく。

⑵�上半身を少し前に傾けながら、両手を右の
ももから膝の上あ
たりへ動かし、も
もの裏側を伸ばす。
　�これを10秒間ず
つ１～２回行う。

し浮かせて、おじぎをするように
身体を前に傾ける。

⑶�両足に体重を乗せてゆっくり立ち
上がり、ゆっくり座る。

◎10回×３セット

※�左右の手で力を入れ
る方向を反対にして
同じように行う

※�左足も同じよ
うに行う

※�左足も同じように行う

ももの前側の筋トレ にぎる筋トレ

いすスクワット

ももの裏側のストレッチ

⑴両手を肩に置く。
⑵�肘で円を描くよう
に肩を前にまわす。
　�５周ずつ１～２回
行う。

※同じように後ろまわしも行う

肩まわし

　
11
月
19
日
、

天
人
峡
温
泉
で

研
修
会
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

参
加
者
は
40

名
。（
う
ち
職
員

２
名
）
今
回
の

研
修
会
は
「
問

題
だ
ら
け
の
マ

イ
ナ
保
険
証
」

に
つ
い
て
の
研

修
会
を
開
催
し

ま
し
た
。

　
研
修
会
で
は

マ
イ
ナ
保
険
証

の
問
題
点
が

次
々
と
明
ら
か

に
さ
れ
、
参
加

者
か
ら
は
驚
き

楽
し
み
を
ご
一
緒
に
…
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クロスワードパズルクロスワードパズル 417①
海
、
河
川
、
湖
な
ど
の
水

面
か
ら
湯
気
の
よ
う
に
霧

が
立
ち
上
が
る
現
象
。

④
不
安
や
心
配
が
解
消
さ
れ

て
、
ほ
っ
と
す
る
こ
と
。

⑤
荷
台
に
○
○
を
か
け
る
。

⑦
中
国
の
三
国
志
。
主
要
人

物
の
一
人
。
○
○
○
○
。

⑨
冬
、
路
面
凍
結
や
○
○
○

な
ど
に
は
特
に
注
意
し
て

運
転
し
ま
し
ょ
う
。

⑩
こ
と
わ
ざ
。「
○
○
ぬ
先

の
提
灯
」

⑪
○
○
代
行
業
。
○
○
手
伝

い
。

⑬
小
正
月
の
暮
ら
し
。
こ
れ

を
食
べ
る
風
習
も
あ
り
ま

す
。
○
○
○
○
○
。

①
○
○
タ
ウ
ロ
ス
。
ギ
リ
シ

ャ
神
話
の
半
人
半
馬
の
怪

物
。

②
台
本
や
楽
譜
な
ど
に
な

い
、即
興
の
せ
り
ふ
、演
奏
。

③
国
家
権
力
の
三
権
分
立
。

立
法
権
、
行
政
権
、
○
○

○
権
。

④
「
灰
汁
」
の
読
み
方
。

⑥
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
招
致
で
行

わ
れ
る
○
○
○
活
動
。

⑧
冬
期
間
は
こ
れ
が
大
変
な

作
業
で
す
。

⑨
○
○
○
ス
カ
ー
ト
。

⑫
自
分
。
自
己
。

＝
応
募
方
法
＝

　
２
重
マ
ス
の
字
を
組
み
合

わ
せ
て
、
あ
る
言
葉
（
ヒ
ン

ト
参
照
）を
作
っ
て
下
さ
い
。

　
ご
応
募
は
ハ
ガ
キ
、
各
院

ヨ
コ
の
か
ぎ
？

タ
テ
の
か
ぎ
？

① ② ③

④ ⑤ ⑥

⑦ ⑧

⑨

⑩ ⑪ ⑫

⑬

所
に
あ
る
「
応
募
用
紙
」、

Ｅ
メ
ー
ル
で
答
、
氏
名
、
郵

便
番
号
、
住
所
を
記
入
し
て

お
送
り
下
さ
い
。
抽
選
で
20

人
の
方
に
図
書
カ
ー
ド
を
お

送
り
し
ま
す
。

◆
締
め
切
り
は
１
月
末
日
。

＝
あ
て
先
＝

〒
０
７
８
―
８
３
４
１
　

旭
川
市
東
光
１
条
１
丁
目
４

番
20
号
　
道
北
勤
医
協
本
部

地
域
健
康
部

〈
Ｅ
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
〉

tom
on
okai@

d
oh
oku-

kinikyo.or.jp

　
11
月
号
の
答
は
ア
ン
ド
ロ

メ
ダ
　
応
募
総
数
は
１
４
３

通
（
ハ
ガ
キ
60
通
・
メ
ー
ル

82
通
・
応
募
用
紙
１
通
）

＝
当
選
者
＝
20
人
（
敬
称
略
）

池
田
奈
緒
美
、
井
野
和
恵
、

岩
﨑
智
恵
子
、
川
原
久
美
、

坂
本
博
美
、
杉
岡
征
二
郎
、

鈴
木
詩
穂
、
谷
島
美
紀
、
道

塚
扶
由
子
、
森
田
純
子
、
渡

邉
廣
明
（
以
上
、
旭
川
市
）

小
川
茂
春
、
加
藤
直
美
、
近

藤
寛
、
西
田
智
信
、
畠
順
子

（
以
上
、
稚
内
市
）
清
水
孝

三
郎
（
美
瑛
町
）
須
賀
眞
知

子（
愛
別
町
）三
橋
慶
子（
留

萌
市
）薮
下
里
奈（
札
幌
市
）

七福神の一神。幸福、俸禄、
長寿を授ける神。

ヒ
ン
ト

ホンルイダ
シク フ ン
モロハ ドロ
ツ ガハク
キメイ ダチ
モ アンヤ

クロスワードパズル11月号解答

絵手紙

旭川市　阿部　さちさん

作
業
の
季
節
と
な
り
、
毎
朝

ラ
ジ
オ
体
操
に
行
っ
て
運
動

し
て
い
ま
し
た
が
、
筋
肉
痛

は
嫌
で
す
ね
！

庭
の
枝
に
シ
マ
エ
ナ
ガ

東
川
町
　
井
村
　
蓉
子
さ
ん

　
３
月
４
日
に
我
が
家
の
庭

の
枝
に
シ
マ
エ
ナ
ガ
。
お
初

で
し
た
。
１
０
月
に
は
団
体

さ
ん
で
来
て
い
ま
し
た
。

　
本
当
に
可
愛
ら
し
い
で
す
。

　
雪
の
妖
精
…
ピ
ッ
タ
リ
の

呼
び
名
で
す
。

当
た
り
前
が
通
用
し
な
い
？

旭
川
市
　
大
森
　
洋
子
さ
ん

　
当
た
り
前
で
あ
っ
た
こ
と

が
そ
う
で
な
く
な
る
昨
今
で

す
が
、
そ
ん
な
毎
日
に
雪
さ

え
も
懐
か
し
い
の
は
私
だ
け

で
し
ょ
う
か
。
お
隣
の
若
い

ご
夫
婦
が
毎
冬
、
黙
っ
て
雪

か
き
を
し
て
く
だ
さ
い
ま
す
。

恵
ま
れ
た
年
寄
り
と
感
謝
！

気
軽
に
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を

東
神
楽
町
　
片
岡
貴
美
恵
さ
ん

　
今
、
精
神
・
神
経
科
医
が

不
足
の
事
態
で
す
。
予
約
を

し
て
も
患
者
が
多
く
３
ヶ
月

待
ち
。
気
軽
に
ア
メ
リ
カ
の

様
に
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
受

け
ら
れ
る
よ
う
な
、
勤
医
協

に
も
そ
の
よ
う
な
診
療
体
制

　
今
月
号
に
登
場
し
て
い
た

だ
く
の
は
緑
が
丘
友
の
会
の

濱
田
峰
子
さ
ん
で
す
。

　
峰
子
さ
ん
は
西
神
楽
町
出

身
で
農
業
を
営
む
祖
父
母
、

ご
両
親
の
も
と
、
３
姉
妹
の

長
女
と
し
て
生
ま
れ
ま
し
た
。

小
さ
い
頃
は
内
気
な
お
と
な

し
い
子
ど
も
で
、
小
学
生
の

時
、隣
の
席
の
男
の
子
に「
喋

ら
な
い
か
ら
つ
ま
ら
な
い
」

と
言
わ
れ
た
こ
と
も
あ
っ
た

て
来
た
頃
、
運
送
会
社
に
勤

務
し
、
組
合
活
動
で
奮
闘
す

る
ご
主
人
と
巡
り
合
い
結
婚

さ
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
子
ど

も
が
生
ま
れ
て
か
ら
は
子
ど

も
と
一
緒
に
同
級
生
の
所
に

よ
く
遊
び
に
行
っ
た
り
し
て

い
た
そ
う
で
す
。

　
子
ど
も
が
小
学
校
に
上
が

る
時
、「
新
日
本
婦
人
の
会
」

が
主
催
す
る
「
新
一
年
生
に

な
る
親
の
集
い
」
に
参
加
し

ま
し
た
。
そ
の
後
も
「
小
学

校
に
プ
ー
ル
を
」
の
運
動
に

関
わ
り
な
が
ら
、
同
じ
世
代

の
お
母
さ
ん
た
ち
と
交
流
が

始
ま
り
ま
し
た
。

　
こ
の
頃
か
ら
峰
子
さ
ん
は

Ｐ
Ｔ
Ａ
の
学
級
役
員
を
担
っ

た
り
、
ヤ
ク
ル
ト
レ
デ
イ
を

26
年
間
、
子
育
て
し
な
が
ら

続
け
る
中
で
、
人
と
の
関
わ

り
、
社
会
問
題
な
ど
、
様
々

な
こ
と
を
学
び
、
深
め
て
い

き
ま
し
た
。

　
そ
し
て
２
０
１
７
年
に
は

日
本
母
親
大
会
に
参
加
し
、

そ
こ
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
も
ら

い
ま
し
た
。
そ
れ
が
現
在
の

濱
田
さ
ん
を
支
え
て
い
る
の

だ
そ
う
で
す
。

　
今
年
、
旭
川
市
で
中
学
校

ま
で
の
医
療
費
無
償
化
が
実

現
し
ま
し
た
。「
次
は
高
校

生
ま
で
無
償
化
を
拡
大
し
た

い
」
と
抱
負
を
語
り
ま
す
。

さ
ら
に「
給
食
費
の
無
償
化
」

「
補
聴
器
の
助
成
」
の
請
願

運
動
な
ど
、
取
り
組
む
課
題

が
た
く
さ
ん
あ
る
そ
う
で
す
。

　
最
後
に
勤
医
協
に
対
し
て

は
患
者
さ
ん
が
高
齢
に
な

り
、車
を
手
放
す
人
が
増
え
、

公
共
交
通
機
関
も
減
便
が
相

次
ぎ
、
通
院
に
支
障
を
き
た

す
人
が
増
え
て
い
ま
す
。「
勤

医
協
の
送
迎
バ
ス
を
今
後
も

続
け
て
ほ
し
い
で
す
」
と
結

ん
で
く
れ
ま
し
た
。

仲間の存在は
自分の生きる活力

緑が丘友の会　濱田　峰子さん

「道北の医療」「道北の医療」

宅配しています宅配しています
シ
リ
ー
ズ
◯179

そ
う
で
す
。
で
も
、
自
宅
で

は
活
発
に
缶
蹴
り
や
鬼
ご
っ

こ
を
し
て
走
り
回
っ
て
い
ま

し
た
。

　
一
方
、
家
の
手
伝
い
で
は

収
穫
後
の
「
は
さ
が
け
」
な

ど
を
一
生
懸
命
、
手
伝
い
ま

し
た
。
峰
子
さ
ん
は
当
時
を

振
り
返
り
、
貧
し
か
っ
た
け

れ
ど
、
食
べ
物
に
不
自
由
し

な
か
っ
た
の
が
有
難
か
っ
た

と
話
し
ま
す
。

　
高
校
を
卒
業
し
た
峰
子
さ

ん
は
市
内
の
薬
品
会
社
に
勤

め
ま
す
。
経
理
を
担
当
し
て

い
ま
し
た
が
、
仕
事
に
慣
れ

こ
の
国
は
何
処
に
向
か
う
…

東
神
楽
町
　
山
本
　
京
子
さ
ん

　
酷
暑
の
夏
を
終
え
、
今
は

暖
房
の
前
か
ら
離
れ
ら
れ
な

い
冬
、
然
は
諦
め
も
つ
く
が

庶
民
に
厳
し
く
冷
た
い
政
治
。

　
こ
の
国
は
何
処
に
向
か
お

う
と
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う

か
。筋

肉
痛
は
嫌
だ
！

旭
川
市
　
荒
川
　
恭
子
さ
ん

　
暑
い
夏
も
終
わ
り
、
除
雪

が
あ
る
こ
と
を
希
望
し
ま
す
。

春
や
り
た
い
こ
と
い
っ
ぱ
い

網
走
市
　
須
藤
　
俊
子
さ
ん

　
寒
く
な
っ
て
来
ま
し
た
。

天
候
を
み
て
、
畑
仕
事
の
総

仕
上
げ
を
し
て
い
ま
す
。
白

鳥
の
群
れ
も
忙
し
く
な
く
飛

び
、
時
に
星
空
輝
く
中
、
隊

列
を
組
み
移
動
し
て
い
き

ま
す
。
冬
、
無
事
乗
り
越
え

て
、
私
も
春
、
や
り
た
い
事

が
い
っ
ぱ
い
で
す
。

　
12
月
５
日
、
美
瑛
町
に
て

美
瑛
友
の
会
と
町
民
が
美
瑛

町
長
と
懇
談
す
る
「
町
政
懇

談
会
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
当
日
は
美
瑛
町
か
ら
角
和

浩
幸
町
長
他
、
町
政
責
任
者

が
３
人
、
美
瑛
友
の
会
か
ら

14
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
懇
談
会
の
冒
頭
、
美
瑛
友

の
会
会
長
の
山
田
富
雄
さ
ん

か
ら
今
秋
、
実
施
し
た
「
友

の
会
員
ア
ン
ケ
ー
ト
」
の
と

り
ま
と
め
と
懇
談
会
開
催
の

お
礼
、
続
い
て
角
和
浩
幸
美

瑛
町
長
よ
り
、
住
み
や
す
い

町
づ
く
り
に
奮
闘
し
て
い
る

美
瑛
友
の
会
に
対
し
て
謝
意

が
述
べ
ら
れ
ま
し
た
。

　
懇
談
で
は
ア
ン
ケ
ー
ト
で

取
り
ま
と
め
た
要
望
19
項
目

に
つ
い
て
角
和
町
長
よ
り
回

答
を
受
け
る
形
で
進
行
し
ま

し
た
。

《
要
望
項
目
》

①
市
街
地
活
性
化

②
町
立
病
院

③
物
価
高
騰
へ
の
対
策

④
そ
の
他

■
具
体
的
内
容
の
一
部
…

①
高
齢
化
に
伴
い
、
買
い
物

難
民
が
増
加
す
る
中
、
市

街
地
に
循
環
コ
ー
ス
を
作
っ

て
、
買
い
物
に
使
え
る
交
通

手
段
が
ほ
し
い
。

②
町
立
病
院
に
小
児
科
が
欲

し
い
、
何
年
も
要
望
し
て
い

る
が
実
現
し
て
い
な
い
の
は

何
故
か
。

③
物
価
高
騰
へ
の
対
策
で
は

プ
レ
ミ
ア
ム
商
品
券
の
発
行

を
今
年
も
行
っ
て
ほ
し
い
。

④
福
祉
タ
ク
シ
ー
助
成
券
を

増
や
し
て
ほ
し
い
。
等
で
す
。

《
美
瑛
町
の
回
答
》

　
一
つ
一
つ
の
要
望
に
丁
寧

に
回
答
す
る
角
和
町
長
の
姿

勢
に
町
民
を
大
切
に
す
る
町

の
姿
勢
の
一
端
を
垣
間
見
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
さ
ら
に
今
後
、
予
定
さ
れ

て
い
る
市
街
地
活
性
化
計
画

に
今
回
の
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果

も
反
映
さ
せ
、
来
年
度
の
予

算
を
作
り
上
げ
て
行
き
た
い

と
抱
負
を
語
り
ま
し
た
。

　
最
後
に
、
今
回
の
懇
談
会

で
印
象
に
残
っ
た
あ
る
会
員

さ
ん
か
ら
出
さ
れ
た
意
見
を

紹
介
し
ま
す
。

　「
活
性
化
計
画
で
は
外
部

の
人
に
依
頼
し
、
計
画
を
策

定
す
る
だ
け
で
は
な
く
、
町

民
自
ら
が
将
来
ビ
ジ
ョ
ン
を

語
り
合
い
、
作
る
も
の
で
あ

っ
て
ほ
し
い
。
そ
の
上
で
町

民
が
安
心
し
て
暮
ら
し
て
い

く
た
め
の
施
策
を
整
備
し
て

い
く
こ
と
が
大
切
」
と
強
調

美
瑛
友
の
会 

町
政
懇
談
会
開
催

さ
れ
て
い

た
こ
と
が

強
く
印
象

に
残
っ
た

取
材
と
な

り
ま
し
た
。

懇談の様子

右
　
角
和
浩
幸
町
長

左
　
山
田
富
雄
会
長
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