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寒寒いい冬冬にに向向けてけて健康づくり健康づくり
特定健診特定健診をを受けましょう受けましょう

　道北勤医協では、友の会員の皆さんが健康で過ごしていただけるよう、病気の早期発見・早期治療を
目的に特定健診、大腸がん検診、骨密度などの検診、予防接種を受けていただくご案内をしています。

冬が近づいてきました。コロナの新たな変異株の発生、
インフルエンザは例年よりも早い流行です。

インフルエンザワクチンやコロナワクチン接種を
受けていない方は早めに接種しましょう。

特
定
健
診

友
の
会
員
さ
ん
に
は

補
助
が
あ
り
ま
す

⃝
�

健
康
で
元
気
に
過
ご
し
ま

し
ょ
う

　
特
定
健
診
は
「
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓

脂
肪
症
候
群
）
の
リ
ス
ク
が

あ
る
か
ど
う
か
」
を
調
べ
る

健
康
診
査
で
す
。
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、

内
臓
脂
肪
の
蓄
積
を
第
一
条

件
と
し
て
、
高
血
圧
、
糖
尿

病
、
脂
質
異
常
症
な
ど
の
生

活
習
慣
病
が
重
な
っ
て
い
る

状
態
の
こ
と
で
す
。
こ
れ
が

続
く
と
心
筋
梗
塞
な
ど
心
臓

血
管
系
の
病
気
を
引
き
起
こ

す
危
険
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

⃝
�

毎
年
受
け
る
こ
と
が
大
切

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
の
怖
い
と
こ
ろ
は
、
内

臓
脂
肪
の
蓄
積
に
よ
る
肥
満

か
ら
高
血
圧
、
脂
質
代
謝
異

常
、
糖
尿
病
、
動
脈
硬
化
と

い
っ
た
疾
患
が
連
鎖
的
に
引

骨
密
度
検
診

受
け
て
い
な
い
方
は

ぜ
ひ

　
骨
の
密
度
を（
強
さ
）Ｘ
線

を
用
い
て
測
定
し
ま
す
。
検

査
に
よ
る
苦
痛
は
あ
り
ま
せ

ん
。友
の
会
員
の
方
は
５
０
０

円
。一
般
の
方
は
１
６
５
０
円

（
検
査
当
日「
友
の
会
入
会
」

で
料
金
は
５
０
０
円
で
す
）。

□�

身
長
が
以
前
と
比
べ
て

２
㎝
以
上
縮
ん
だ

□�

亀
背（
い
わ
ゆ
る
猫
背

の
こ
と
）等
の
背
骨
の

変
形
が
あ
る

□
慢
性
的
な
運
動
不
足

□�

高
い
棚
に
手
が
届
か
な

く
な
っ
て
き
た

□�

背
中
や
腰
に
痛
み
が
あ
る

□
歩
き
に
く
い

□
転
び
や
す
い

　
右
の
表
の
項
目
に
チ
ェ
ッ

ク
が
付
く
方
は
骨
密
度
検
診

を
お
勧
め
し
ま
す
。

▪�

検
診
が
受
け
ら
れ
る
曜
日

と
受
付
時
間
（
予
約
は
不

き
起
こ
さ
れ
、
や
が
て
心
筋

梗
塞
や
脳
梗
塞
と
い
っ
た

脳
・
心
臓
血
管
系
の
深
刻
な

病
気
へ
至
る
こ
と
で
す
。
特

定
健
診
は
そ
の
進
行
を
予
防

し
、
軽
減
す
る
た
め
の
も
の

で
す
。
健
診
を
受
け
て
自
分

の
身
体
が
い
ま
、
ど
の
よ
う

な
状
態
に
あ
る
か
を
チ
ェ
ッ

ク
し
ま
し
ょ
う
。

大
腸
が
ん
検
診

検
診
キ
ッ
ト
を
お
届

け
し
ま
す

　
日
本
で
は
大
腸
が
ん
の
罹

患
率
の
数
は
男
女
合
わ
せ
る

と
一
番
多
い
が
ん
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
早
期
の
段
階
で

は
自
覚
症
状
は
ほ
と
ん
ど
あ

り
ま
せ
ん
。
早
期
発
見
、
早

期
治
療
が
と
て
も
重
要
で
す
。

　
地
域
の
友
の
会
で
も
道
北

の
医
療
と
一
緒
に
大
腸
が
ん

検
診
キ
ッ
ト
を
お
届
け
し
て

い
ま
す
。
お
問
い
合
わ
せ
は

各
院
所
ま
で
。

要
で
す
）

・�

月
～
金
曜
日
９
時
～
12

時
、
14
時
～
16
時

・�

土
曜
日
９
時
～
11
時 

詳
し

く
は
、道
北
勤
医
協
一
条
通

病
院（
34
―
２
１
１
１
）

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ

ン
と
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ

ン
を
接
種
し
ま
し
ょ
う

　
道
北
勤
医
協
の
各
院
所
で

接
種
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
予
約
は
不
要
で
す
。

▪
一
条
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、
10

月
か
ら
毎
週
月
曜
日
の
午
前
に

「
ワ
ク
チ
ン
接
種
外
来
」
を
開

始
し
ま
し
た
。
待
ち
時
間
を
少

な
く
ご
案
内
い
た
し
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
ご
利
用
下
さ
い
。

▪
一
条
通
病
院
小
児
科
で

は
、
予
防
接
種
専
門
の
Ｗ
ｅ

ｂ
予
約
外
来
を
行
っ
て
い
ま

す
。
※
予
約
は
当
院
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
か
ら
お
願
い
し
ま
す
。

　
ワ
ク
チ
ン
の
入
荷
状
況
に

よ
り
終
了
す
る
場
合
が
あ
り

ま
す
の
で
、
予
め
ご
了
承
下

さ
い
。

インフルエンザワクチン
接種も忘れずに！コロナワクチン

検査項目内容（旭川市国保の場合）

身体測定診察等

視診 〇
問診 〇
身長 〇
体重 〇
腹囲 〇
血圧測定 〇

尿検査
尿糖 〇
尿蛋白 〇
尿潜血 〇

血液
検査

脂質
中性脂肪 〇
ＨＤＬコレステロール 〇
ＬＤＬコレステロール 〇

肝機能
ＧＯＴ（ＡＳＴ） 〇
ＧＰＴ（ＡＬＴ） 〇
γ－ＧＴＰ（γ－ＧＴ） 〇

血糖 空腹時血糖 △（※２）
〇

腎機能
その他

クレアチニン 〇
尿酸 〇
貧血 □（※３）

心電図 □（※３）
眼底検査 □（※３）
※１○は必須項目
※２�△は空腹時血糖またはヘモグロビンＡ１ｃの選択項目
※３□は医師の判断による実施項目
　　�（�一定の基準を満たし、前年度の健診結果などに基づき医師が判

断します）

検査項目についても、各保険者により違いがあります。
下記の表は旭川市国保の例です。

接種料金
インフルエンザワクチン
　子ども� 2,300円
　大人� 3,000円
　65歳以上の方� 1,510円
　※�65歳以上非課税世帯の方は自己負担免除となります。
新型コロナワクチン
　大人（高校生以上）� 15,000円
　65歳以上の方� 6,900円
　※�旭川市は65歳以上非課税世帯の方は自己負担免除と

なります。

詳しくは各院所窓口にお問い合わせ下さい。

(1) 道 北 の 医 療 2025年11月 第595号

〒078-8341 旭川市東光１条１丁目
　　 ＴＥＬ　0166－33－1117
　　 ＦＡＸ　0166－32－6925
　　 発行者　橋本浩德

発　　行　　所一条通病院	 旭川市東光１条１丁目� 34‐2111
旭 川 医 院	 旭川市神楽３条４丁目� 61‐1117
宗 谷 医 院	 稚内市末広３丁目�（稚）24‐1117
ながやま医院	 旭川市永山５条11丁目� 46‐2211
一条クリニック	 旭川市東光１条１丁目� 34‐1136
かたくりの郷（老健）	旭川市神楽３条４丁目� 63‐1165
ぬくもりポート	 旭川市神楽３条４丁目� 73‐7757
看多機なかま	 旭川市神楽３条４丁目� 73‐4165
ケアプランセンターかぐら	 旭川市神楽３条４丁目� 73-3914
宗谷さわやかポート	 稚内市末広３丁目� （稚）24-2223

道北勤労者医療協会
社会医療法人



2025年11月からの道北勤医協全院所の診療体制

老人保健施設かたくりの郷　　　　 0166-63-1165　入所、短期入所、デイケア
ながやま医院デイサービス　　　　 0166-46-2255　デイサービス
宗谷医院デイサービスセンター　　 0162-24-1117　デイサービス
看護小規模多機能型居宅介護なかま 0166-73-4165　泊まり・通いなど

入所・短期入所（ショートステイ）、デイサービス、リハビリ
勤医協ケアプランセンターかぐら� 0166-73-3914
宗谷医院指定居宅支援事業所　�0162-24-1117

介護保険の相談、ケアプランの作成

ぬくもりポート　� 0166-73-7757
宗谷さわやかポート� 0162-24-2223

訪問看護

介護サービスの利用、入所、デイ、訪問看護の相談のことは

月 火 水 木 金 土
午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前

整 形 外 科
山内 山内 山内 ＲＡ※1 山内 山内 骨粗※2

山内（第1･3･5）
（休診2･4）山内直 山内 猫塚※4 山内

※3

緩 和 外 来（予約） 村上

※第４
水曜日
は休診

小 児 科 久保田 久保田 久保田 久保田 久保田 久保田 久保田 久保田 久保田 久保田（第1･3･5）

内 科（予約） 千葉 千葉

ペ ー ス メ ー カ ー 鈴木※5

電話 0166－34－2111一条通病院

※�１はリウマチ外来（予約制）、※2は骨粗鬆症外来（予約制）。※３月曜日祝日の場合は火曜日へ。
※４猫塚医師の診療はお問い合わせ下さい。※5ペースメーカー外来はお問い合わせ下さい。
※第４水曜日午後は全科休診　　※整形外科　第２・４土曜日休診
《午前》各診療科　　　　　　８：４５～１２：００
《午後》小児科　　　　　　１４：００～１７：００　　　　※毎週水曜日の午後は休診です。
　　　　リウマチ外来　　　１３：３０～１６：００　　　　※診察は14：00開始です。
　　　　骨粗鬆症外来　　　１３：３０～１６：００　　　　※診察は14：00開始です。

※月～金曜日　午前の受付時間　 ８：45～12：00

月 火 水 木 金 土
午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前

一 般 外 来 西宮 黒須 西宮 髙橋 田中

休診

田中 西村 松久 佐々木 内科医師が
交代で診療髙橋 松久 黒須 松久

予 約 外 来 松久 鈴木 鈴木 鈴木 鈴木 鈴木 西宮

岡田 田中 髙橋 西宮 西村

西宮

ワ ク チ ン 外 来 田中
※水曜日午後は休診です。
※夜間診療は月２回に拡大しました。 第１火曜日（一般）、第３火曜日（予約制） 受付時間１７：３０～１９：３０（診療開始は１８時から）
※土曜日受付時間　　８：４５～１１：３０

電話 0166－34－1136一条クリニック ※月～金曜日　受付時間　 ８：45～12：00、14：00～16：00

※宗谷医院　月１回金曜日午後　もの忘れ外来

月 火 水 木 金 土
午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前

旭川医院
電話0166-61-1117 佐久間 佐久間 佐久間 佐久間 佐久間 佐久間 黒須 佐久間 佐久間 佐久間

（第1･3･5）
ながやま医院
電話0166-46-2211 松崎 松崎 橋爪 松崎 松崎 休診

宗谷医院
電話0162-24-1117

杉本
高井

杉本
高井

杉本
高井

杉本
高井

夜診
杉本
高井

杉本
高井 鈴木※ 杉本・高井

（第1･3･5）

旭川医院 ながやま医院 宗谷医院 ※旭川医院は12月より毎週木曜日と土曜日は休診となります。

診療体制は変更す
る場合があります
ので、各院所にお問
い合わせください。

道 北 の 医 療 (2)2025年11月 第595号



B

相
談
室
の
窓

相
談
室
の
窓

持
ち
も
明
る
く
過
ご
せ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　
地
域
に
は
町
内
会
や
自
治

会
、
地
区
社
会
福
祉
協
議
会

な
ど
地
縁
組
織
が
あ
り
、
困

っ
て
い
る
人
を
支
え
適
切
な

支
援
に
つ
な
ぐ
重
要
な
役
割

を
担
っ
て
い
ま
す
。
少
子
高

　
あ
な
た
の
地
域
の
民
生
委

員
さ
ん
を
ご
存
知
で
す
か
？

民
生
委
員
は
厚
生
労
働
大
臣

か
ら
委
嘱
を
受
け
た
非
常
勤

特
別
職
の
地
方
公
務
員
で
、

任
期
３
年
で
無
報
酬
に
て
地

域
福
祉
の
向
上
に
努
め
て
い

地
域
を
支
え
る
民
生
委
員
と

�

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
連
携

て
い
ま
す
。

　
実
際
の
連
携
事
例
を
ご
紹

介
し
ま
す
。
Ａ
さ
ん
（
80
代

女
性
）
は
夫
を
亡
く
し
一
人

暮
ら
し
で
し
た
が
、
２
年
ほ

ど
前
か
ら
閉
じ
こ
も
り
が
ち

に
な
り
ま
し
た
。
心
配
し
た

近
所
の
方
が
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
に
相
談
し
ま
し
た

が
、職
員
が
訪
問
し
て
も「
何

も
困
っ
て
い
な
い
」
と
門
前

払
い
で
し
た
。
そ
こ
で
民
生

委
員
さ
ん
に
相
談
す
る
と
、

定
期
的
な
見
守
り
を
通
じ
て

Ａ
さ
ん
の
状
況
を
把
握
し
て

い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
。
実
は
体
力
低
下
で
買
い

物
が
負
担
に
な
り
、
町
内
会

齢
化
が
進
む
現
代
に
お
い

て
、
地
域
福
祉
の
充
実
は
不

可
欠
で
す
。
顔
の
見
え
る
関

係
性
の
中
で
、
早
期
発
見
・

早
期
対
応
が
可
能
と
な
り
、

住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
心
し

て
暮
ら
し
続
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　
担
当
民
生
委
員
が
わ
か
ら

な
い
場
合
は
自
治
体
窓
口
や

を
脱
退
し
た
こ
と
で
近
隣
と

の
関
わ
り
が
減
っ
て
寂
し
い

思
い
を
抱
え
て
い
ま
し
た
。

民
生
委
員
さ
ん
か
ら
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
説
明
と

顔
つ
な
ぎ
を
し
て
も
ら
い
、

そ
の
後
Ａ
さ
ん
は
介
護
保
険

を
申
請
し
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を

利
用
す
る
よ
う
に
な
り
、
新

た
な
知
り
合
い
も
増
え
て
気

ま
す
。

　
高
齢
者
や
障

害
者
、
子
育
て

世
帯
の
相
談
に

応
じ
、
適
切
な

支
援
機
関
に「
つ
な
ぐ
」「
紹

介
す
る
」
橋
渡
し
役
と
し
て

重
要
な
機
能
を
持
っ
て
い
ま

す
。
近
年
は
特
に
高
齢
化
が

進
む
中
で
、
見
守
り
活
動
や

福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
情
報
提
供

な
ど
幅
広
い
活
動
を
行
い
、

そ
の
存
在
は
重
要
性
を
増
し

地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
に
お

問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。
地
域

全
体
で
皆
様
の

生
活
を
支
え
る
体
制
が
整
っ

て
い
ま
す
。一
人
で
悩
ま
ず
、

お
近
く
の
相
談
窓
口
に
お
声

か
け
く
だ
さ
い
。

道
北
勤
医
協

　
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
　

�

五
十
嵐
　
巨
森

2025 11月 道北勤医協まちづくり交流館
旭川市東光１条１丁目４-20

電話　0166-34-2195

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日
１

２ ３ ４ ５ ６ ７ ８

休日

ベーシック
ヨーガ
（10：00）
フォーク
ダンス
（14：00）

健康
体操
（10：00）

麻雀
（９：30）

太極拳
（10：30）

手話
教室
（10：00）

９ 10 11 12 13 14 15
モルック
（９：30）

編物
手芸
（10：00）

椅子
ヨーガ
（14：00）

ただいま
食堂

（12:00）
　

16 17 18 19 20 21 22

啓明
卓球
（13：30）

ベーシック
ヨーガ
（10：00）
フォーク
ダンス
（14：00）

健康体操
（10：00）
カーリン
コン

（13：30）

麻雀
（９：30）

太極拳
（10：30）

23 24 25 26 27 28 29
編物
手芸
（お休み）

ただいま
食堂

（11：00）

30

まちづくり交流館・行事予定まちづくり交流館・行事予定

みんなのみんなの
医療講座医療講座

シリーズシリーズ
１　
は
じ
め
に

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
最
も
身

近
で
始
め
や
す
い
運
動
で

す
。特
別
な
道
具
は
い
ら
ず
、

日
常
生
活
の
中
で
続
け
る
こ

と
が
出
来
る
の
が
大
き
な
魅

力
で
す
。
Ｗ
Ｈ
Ｏ
に
よ
る
と

65
歳
以
上
の
方
は
１
週
間
で

１
５
０
～
３
０
０
分
の
中
強

度
の
有
酸
素
運
動
を
行
う
こ

と
が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
定
期
的
な
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
に

よ
る
体
脂
肪
の
低
下
だ
け
で

な
く
、
代
謝
の
改
善
に
よ
る

血
糖
値
や
血
圧
状
態
の
改
善

に
も
有
効
で
、
心
肺
機
能
の

維
持
・
改
善
の
効
果
も
あ
り

ま
す
。

　
た
だ
し
、
無
理
な
歩
き
方

や
準
備
不
足
は
膝
や
腰
の
痛

み
、
転
倒
の
原
因
に
繋
が
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
今
回
は

安
全
に
効
果
的
に
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
続
け
る
た
め
の
ポ
イ

ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

２　
歩
く
前
の
準
備

　
靴
は
軽
く
て
ク
ッ
シ
ョ
ン

性
が
あ
り
、
か
か
と
を
し
っ

か
り
支
え
る
も
の
を
選
び
ま

し
ょ
う
。
ス
リ
ッ
パ
や
サ
ン

ダ
ル
、
か
か
と
の
浅
い
靴
は

転
び
や
す
い
の
で
避
け
ま
し

ょ
う
。

　
歩
き
始
め
る
前
に
「
息
切

れ
は
な
い
か
」「
膝
や
腰
の

痛
み
は
な
い
か
」
な
ど
を
確

認
し
ま
し
ょ
う
。
高
血
圧
や

心
疾
患
な
ど
で
病
院
に
か
か

っ
て
い
る
方
は
事
前
に
主
治

医
に
相
談
し
、
自
分
に
合
っ

た
運
動
強
度
を
知
っ
て
お
く

と
安
心
で
す
。

３　
歩
き
方
の
コ
ツ

　
歩
く
時
は
背
筋
を
伸
ば

ら
行
え
ば
、
安
全
性
に
配
慮

し
つ
つ
脂
肪
燃
焼
や
体
力
向

上
な
ど
、
よ
り
高
い
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。

５　
続
け
る
た
め
の
工
夫

　「
買
い
物
に
行
く
と
き
は

少
し
遠
回
り
を
す
る
」、「
友

人
と
一
緒
に
歩
く
」
と
い
っ

た
日
常
生
活
の
中
で
取
り

入
れ
る
方
法
が
お
す
す
め
で

す
。
万
歩
計
や
ス
マ
ー
ト
フ

ォ
ン
の
ア
プ
リ
で
歩
数
を
記

録
す
る
こ
と
で
モ
チ
ベ
ー
シ

ョ
ン
を
高
め
る
こ
と
も
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
ま
た
、
地
域
の

友
の
会
や
自
主
グ
ル
ー
プ
で

行
わ
れ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教

室
に
参
加
す
る
の
も
良
い
方

法
で
す
。

６　
注
意
点

　
転
倒
し
な
い
よ
う
に
段
差

や
砂
利
道
に
注
意
し
、
明
る

い
時
間
帯
も
し
く
は
明
る
い

場
所
で
歩
き
ま
し
ょ
う
。
膝

や
腰
に
痛
み
が
出
た
場
合
は

無
理
を
せ
ず
休
憩
を
取
り
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
季
節
問
わ

ず
水
分
補
給
を
忘
れ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

７　
さ
い
ご
に

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
健
康
の

維
持
・
増
進
に
欠
か
す
こ
と

の
で
き
な
い
運
動
で
す
。
大

切
な
の
は
「
安
全
に
」「
無

理
せ
ず
」「
楽
し
く
」
継
続

す
る
こ
と
で
す
。
小
さ
な
一

歩
一
歩
の
積
み
重
ね
が
、
元

気
に
暮
ら
し
続
け
る
力
に
な

り
ま
す
。
今
日
か
ら
で
も
自

分
の
ペ
ー
ス
で
歩
き
始
め
て

み
ま
し
ょ
う
。

し
、
少
し
前
を
見
て
歩
き
ま

し
ょ
う
。
下
を
向
き
す
ぎ
る

と
背
中
が
丸
く
な
り
、
呼
吸

も
浅
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
肩
の
力
を
抜
い
て
、
腕

を
自
然
に
振
り
ま
し
ょ
う
。

足
は
か
か
と
か
ら
つ
き
、
小

刻
み
に
な
り
す
ぎ
な
い
よ
う

に
意
識
し
、
や
や
大
き
め
の

歩
幅
を
意
識
す
る
と
下
肢
筋

力
の
維
持
に
繋
が
り
ま
す
。

呼
吸
は
息
が
切
れ
な
い
程

度
、
歩
き
な
が
ら
で
も
人
と

会
話
で
き
る
く
ら
い
の
速
さ

で
歩
く
と
良
い
で
す
。

雪が降るまでにおさらい！
ウォーキングのポイント！

長谷川　良太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　主任

４　
歩
く
量
の
目
安

　
目
安
は
１
日
30
分
、
週
５

日
で
す
。
初
め
か
ら
30
分
連

続
で
歩
く
必
要
は
無
く
、
10

分
を
３
回
に
分
け
て
も
同
じ

効
果
が
得
ら
れ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
無
理
な
く
、
自

分
の
体
調
に
合
わ
せ
て
続
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

⃝

ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
と
は
？

「
笑
顔
で
会
話
し
な
が
ら
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
ら
れ

る
」
程
度
の
速
さ
の
こ
と
で

す
。
こ
れ
を
キ
ー
プ
し
な
が

ウォーキングの基本姿勢
（※レッツ体操より）

⑴目線を上げて前方を見る
　⇒姿勢の維持に効果的
⑵肘を軽く曲げ、後ろに引いて自然に戻す
　⇒�肩甲骨周りの筋肉をたくさん使うことで、
エネルギー消費量が増加

⑶かかとからやわらかく着地する
　⇒�踏み込んだ際にお尻の筋肉が身体を安定さ
せる

道 北 の 医 療(3) 2025年11月 第595号



����������������������������������

����������������������������������

����������������������������������

����������������������������������

����������������������������������

����������������������������������

����������������������������������

����������������������������������

����������������������������������

����������������������������������

����������������������������������

����������������������������������

クロスワードパズルクロスワードパズル 439

① ② ③ ④

⑤

⑥

⑦ ⑧

⑨ ⑩

⑪

寒い冬が近づいて来ました。
ヒ
ン
ト

イズモ ヒ
ニン クブン
アキンド バ
ヨ クウ

シ ユ ナノ
ツバメサル

クロスワードパズル9月号解答

今
年
の
夏
は

旭
川
市
　
加
藤
　
宏
明
さ
ん

　
今
年
の
夏
は
暑
く
て
、
暑

く
て
体
に
こ
た
え
ま
し
た
。

よ
う
や
く
暑
熱
順
化
し
て
少

し
楽
に
な
っ
た
と
思
っ
た

ら
、
急
に
朝
晩
の
気
温
が
下

が
る
よ
う
に
な
っ
て
気
温

差
に
体
が
つ
い
て
い
け
ま
せ

ん
。
風
邪
を
ひ
か
ぬ
よ
う
、

コ
ロ
ナ
に
感
染
せ
ぬ
よ
う
に

気
を
つ
け
て
暮
ら
し
て
い
ま

す
。何
か
気
候
に
も「
遊
び
」

が
な
く
な
っ
た
よ
う
に
感
じ

ま
す
。

昭
和
の
時
代
が
な
つ
か
し
い

旭
川
市
　
佐
藤
　
き
よ
さ
ん

　
何
で
も
か
ん
で
も
値
上
げ

ラ
ッ
シ
ュ
。
こ
の
先
心
配
で

す
。
昭
和
の
時
代
が
な
つ
か

し
く
思
う
今
日
こ
の
頃
で
す
。

健
康
管
理
に
気
を
つ
け
て

枝
幸
町
　
佐
賀
　
恵
美
子
さ
ん

　
猛
暑
と
大
雨
が
多
か
っ
た

今
年
の
夏
。
朝
夕
よ
う
や
く

快
い
風
。
皆
様
に
は
夏
の
疲

れ
が
出
ま
せ
ん
よ
う
、
ご
活

躍
下
さ
い
。

や
り
く
り
ど
う
し
た
ら

札
幌
市
　
柳
　
郁
子
さ
ん

　
９
月
も
ま
た
値
上
げ
が
続

き
、１
４
２
２
品
目
と
い
う
。

作り方
①�白菜、人参は３～４㎝四方の拍子切り、ピーマン、鶏肉は一口
大に切る。
②�ピーマン以外の材料をフライパンに入れ、鶏肉の皮の脂で軽く
炒めこしょうをふる。
③�炒めた材料を鍋に移し替え牛乳を加え、沸騰したら弱火で10分
程加熱、牛乳のアクが出るのでキッチンペーパーで取り除く。
④�全体の水分量に応じ、50㏄前後の水を加えなじませたらみそを
溶き入れる。
　顆粒だしを加え、味を整えたら水溶き片栗粉でとろみをつける。
⑤�汁と具を盛り付ける。

材料（一人分）
白菜と鶏肉のクリームスープ白菜と鶏肉のクリームスープ 冬野菜で温まろう

一条通病院 栄養科 管理栄養士　松田　美保子

からだ整うレシピ

エネルギー225Kcal
蛋白質　16.8g
塩　分　0.9ｇ

　
11
月
18
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

群馬県下仁田町まちのチカラ

６０回目の盆おどり　北海道

食と健康 家庭でできる介護食

けんこう教室 胃がんの内視鏡治療
毎日に元気をプラス
友の会が会員倍増計画　東京

2025 月号 380円 好評発売中1111
旭川市　池田　正子さん

菓
子
類
も
値
上
げ

さ
れ
る
。
年
間
で

は
２
万
品
目
以
上

に
も
な
る
。
給
与

や
年
金
は
値
上
げ

に
追
い
つ
か
ず
、

ど
う
や
っ
て
や
り

ソ
ー
ス
や
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
な
ど

の
必
須
調
味
料
に
加
え
、
加

工
食
品
、
冷
凍
食
品
、
さ
ら

に
ア
イ
ス
や
チ
ョ
コ
な
ど
の

く
り
し
た
ら
い
い
の
だ
ろ

う
？

白菜 �  70g
人参 �  20g
ピーマン �  20g
鶏もも皮付 �  50g
顆粒だし �  0.2g
水 �  50g

牛乳 �  100g
みそ �  ９g
こしょう �  0.1g
片栗粉 �  ４g

１：包丁で切らず手で割る　
　　細かい切れ端が出ない。
２：内側から食べる
　　�外葉は、収穫後も根に栄養を送る役割が

あり、内側から使う事で鮮度を保てる。
３：黒い斑点は気にしない
　　�白菜の黒い斑点は光合成で作り出される

ポリフェノールなので食べても大丈夫。

※
白
菜
の
賢
い
食
べ
方

ヨ
コ
の
か
ぎ
？

①�

ア
フ
タ
ー
○
○
。
タ
ー
ミ

ナ
ル
○
○
。

③�

稀
に
し
か
な
い
こ
と
。
非

常
に
少
な
い
こ
と
。

⑤
今
年
は
11
月
７
日
。

⑥�

敵
の
中
に
孤
立
し
て
助
け

の
な
い
こ
と
。四
面
○
○
。

⑦�

芝
居
で
馬
の
足
役
を
演
ず

る
も
の
。

⑨�

敬
意
を
表
し
て
一
歩
譲
る

こ
と
。「
一
○
○
を
置
く
」。

⑪�

雪
虫
が
飛
ぶ
と
○
○
○
○

が
降
る
。

タ
テ
の
か
ぎ
？

①
解
○
○
。
先
○
○
。

②�

書
籍
や
手
紙
な
ど
の
最
後

に
書
か
れ
る
文
章
の
こ
と
。

④�

○
○
○
の
ご
と
く
押
し
寄

せ
る
。

⑤
打
○
○
。
防
御
○
○
。

⑥
○
○
戦
力
。
○
○
断
。

⑦�

伝
説
の
生
き
物
。
日
本
で

は
人
が
睡
眠
中
に
見
る
悪

夢
を
食
べ
る
と
さ
れ
る
。

⑧�

な
な
つ
、
○
○
○
、
こ
こ

の
つ
。

⑨
模
擬
試
験
の
略
。

⑩
春
、
夏
、
秋
、
冬
。

＝
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

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
日
　
11
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
onokai@

dohoku-
kinikyo.or.jp

　
９
月
号
の
答
え
は
秋
分
の

日
。
応
募
総
数
は
１
２
０
通

（
ハ
ガ
キ
53
通
・
メ
ー
ル
66

通
、
応
募
用
紙
１
通
）

＝
当
選
者
＝
20
人
（
敬
称
略
）

安
藤
和
香
子
、
市
川
禮
子
、

大
西
志
津
子
、川
口
ハ
ル
エ
、

桑
田
範
子
、
谷
島
美
紀
、
西

山
三
恵
子
、
成
田
拓
、
布
子

美
和
子
、
保
科
恵
子
、
福
屋

み
ゆ
き
、
馬
場
梓
、
藤
平
徹

也
（
以
上
、
旭
川
市
）、
河

村
陽
子
（
美
瑛
町
）、
田
尾

一
代
、
髙
橋
雅
子
、
武
田
富

代
、
福
田
真
史
、
野
村
香
、

畠
山
綾
子（
以
上
、稚
内
市
）

宗谷医院に新しく赴任された
医師を紹介します

稚内の皆さん、よろしくお願いします！
　道北勤医協宗谷医院　10 月より２名の新たな医師が診
療を担当します。

杉
すぎ
本
もと
　孝
こう
示
じ
医師

福岡県太宰府市　筑波大学大学院卒
一般内科、糖尿病専門
（ひとこと）
　内科外来と訪問診療を担当いたしま
す。相談しやすい雰囲気づくりを大事に
しています。半年間のご縁ですが、よろ
しくお願いします。

高
たか
井
い
　真

ま き
紀医師

福岡県糸島市　独協医科大学卒
麻酔科、外科、内科医師
（ひとこと）
　この度は縁あって３回目の北海道勤務
になりました高井真紀です。犬と石拾い
が大好きで、犬と散歩をしつつ石ころを
見ながら歩いています。稚内の方々の優
しい話し方や親切さに心を癒されています。少しでも皆さんの力に
なれるようがんばりますので、どうぞよろしくお願いいたします。 

(4)2025年11月 第595号 道 北 の 医 療


