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友
の
会
の
皆
様
。
新
年
明

け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
日
頃
か
ら
の
皆
様

の
協
会
へ
の
御
支
援
に
心
か

ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
さ

て
、
昨
年
は
春
、
夏
と
選
挙

続
き
の
年
で
し
た
。
取
り
分

け
７
月
の
参
議
院
選
挙
で
は
、

い
わ
ゆ
る
改
憲
勢
力
が
、
改

憲
発
議
に
必
要
な
３
分
の
２

の
議
席
を
割
り
込
み
、
改
憲

勢
力
の
中
心
で
あ
る
自
民
党

が
議
席
を
減
ら
し
、
過
半
数

を
割
っ
た
事
は
大
き
な
成
果

だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
し
か

し
、
安
倍
首
相
は
そ
の
よ
う

な
結
果
を
一
顧
だ
に
せ
ず
、「
少

な
く
と
も
改
憲
を
議
論
す
べ

き
だ
と
国
民
か
ら
の
力
強
い

信
任
を
い
た
だ
い
た
」と
全

く
自
分
勝
手
な
都
合
の
い
い

解
釈
の
も
と
、
改
憲
論
議
を

進
め
よ
う
と
し
た
そ
の
矢
先

に
、「
桜
の
会
」問
題
が
浮
上
。

こ
の
原
稿
を
書
い
て
い
る
時

点
で
、「
子
供
だ
ま
し
」の
言

い
訳
答
弁
が
ほ
ぼ
連
日
報
道

さ
れ
て
い
ま
す
。
皆
様
が
こ

の
挨
拶
に
目
を
通
す
時
に
は
、

い
っ
た
い
ど
ん
な
結
末
に
な
っ

て
い
る
の
か
？「
安
倍
内
閣

が
退
陣
を
迫
ら
れ
、
改
憲
が

海
の
藻
屑
と
な
っ
て
消
え
去
っ

た
」と
い
う
結
末
が
正
夢
に

な
る
事
を
夢
見
て
、
も
と
い
、

信
じ
て
筆
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、
昨
年
９
月
下
旬
、

厚
労
省
は
、
全
国
１
４
５
５

の
公
立
お
よ
び
日
赤
な
ど
の

公
的
病
院
の
再
編
・
統
合
を

促
す
為
、「
診
療
実
績
が
少
な

い
」「
医
療
機
能
が
近
接
の
医

療
機
関
と
競
合
し
て
い
る
」

と
い
う
項
目
に
当
て
は
ま
る

（
詳
細
な
デ
ー
タ
は
未
公
開
）

病
院
・
施
設
の
下
位
３
分
の

１
に
つ
い
て
「
再
編
・
統
合

の
議
論
が
必
要
」と
し
て
、

全
国
４
２
４
の
病
院
な
ど
の

名
称
を
突
然
公
表
。
そ
の
う

ち
、
北
海
道
は
54
病
院（
１

１
１
病
院
中
）で
最
多
と
な
っ

て
い
ま
す
。
突
然
の
公
表
に

「
地
域
の
実
情
が
全
く
わ
か
っ

て
い
な
い
。」と
全
国
で
批
判

が
噴
出
し
、
札
幌
を
含
む
全

国
７
ヶ
所
で
10
月
に
意
見
交

換
会
の
開
催
を
余
儀
な
く
さ

れ
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
医
療

費
抑
制
政
策
の
目
玉
の
ひ
と

つ
で
あ
る「
病
床
削
減
」が
、

思
う
よ
う
に
進
ま
な
い
事
に

苛
立
つ
安
倍
政
権
が
、
厚
労

省
に
命
じ
て
強
権
発
動
さ
せ

た
も
の
で
す
。「
大
都
市
と
過

疎
地
に
一
律
の
基
準
を
当
て

は
め
、（
中
略
）弱
者
の
切
り

捨
て
に
つ
な
が
る
再
編
・
統

合
は
許
さ
れ
な
い
。
厚
労
省

は
機
械
的
に
リ
ス
ト
を
作
成

し
、
一
方
的
に
名
指
し
す
る

の
は
、
乱
暴
だ
と
言
わ
ざ
る

を
得
な
い
。」北
海
道
に
お
い

て
は
、「
強
引
に
再
編
・
統
合

を
進
め
れ
ば
、
過
疎
地
の
人

口
減
に
拍
車
が
か
か
り
、
地

域
崩
壊
を
招
く
懸
念
が
拭
え

な
い
。」（
２
０
１
９
・
９
・

27
北
海
道
新
聞
社
説
よ
り
抜

粋
）
事
は
、
現
地
に
暮
ら
す

人
間
と
し
て
は
当
然
の
思
い

で
す
。
十
勝
管
内
で
は
広
尾

町
国
保
、
鹿
追
町
国
保
、
公

立
芽
室
、
本
別
町
国
保
、
十

勝
い
け
だ
地
域
医
療
セ
ン
タ
ー
、

清
水
日
赤
病
院
が
リ
ス
ト
ア
ッ

プ
さ
れ
て
い
ま
す
。
厚
労
省

は
来
年
の
９
月
ま
で
に
回
答

を
求
め
て
い
ま
す
。「
公
立
・

公
的
病
院
に
は
自
治
体
に
よ
っ

て
は
唯
一
の
入
院
施
設
と
な
っ

て
い
る
こ
と
も
多
く
、
患
者

数
や
採
算
を
度
外
視
し
て
も
、

国
民
の
命
を
守
る
た
め
に
必

要
な
医
療
を
提
供
す
る
責
務

が
あ
る
。
厚
労
省
は
地
域
住

民
か
ら
受
診
の
機
会
を
奪
う

と
と
も
に
、
地
域
で
懸
命
に

医
療
を
支
え
て
い
る
医
療
従

事
者
を
蔑
ろ
に
す
る
よ
う
な

方
針
は
直
ち
に
撤
回
す
べ
き

で
あ
る
。」(

２
０
１
９
年
10

月
29
日
北
海
道
保
険
医
会
理

事
会
声
明
「
公
立
・
公
的
病

院
の
再
編
・
統
合
」
政
策
に

強
く
抗
議
す
る
よ
り
一
部
抜

粋)

私
た
ち
も
今
回
リ
ス
ト
ア
ッ

プ
さ
れ
た
当
該
の
医
療
機
関
、

そ
の
地
元
の
方
々
、
自
治
体

や
医
師
会
な
ど
と
も
連
携
を

取
り
つ
つ
、
地
域
医
療
を
何

と
し
て
も
後
退
さ
せ
な
い
よ

う
共
に
運
動
を
進
め
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
昨
年
に
続
き
長

文
と
な
り
申
し
訳
ご
ざ
い
ま

せ
ん
。
今
年
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
致
し
ま
す
。

本年もよろしく
お願いいたします

頌
春
頌
春

地
域
医
療
が
危
な
い

　

皆
ん
な
で
一
丸
と
な
っ
て
守
り
抜
こ
う
。

深　

町　

知　

博

理　

事　

長
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各地の居場所仲間づくりのとりくみ
ふまねっと・レク・健康相談会など
会　　場：栄福祉センター（西17条北１丁目55番21号）
連 絡 先：中島裕志（0155-33-3805）
　　　　　佐藤久輝（090-8909-3015）
開催日時：毎月第４水曜日　13時半～
参 加 費：無料
コメント：栄友の会のふまねっとは当初、札内西の今井先生
にご指導ご協力いただき始めました。それから「自前でやろう！」
となり「ネット」を購入。サポーターの講習も受け、中島氏と
佐藤氏で毎月第３水曜日に開催して
きました。12月からは第４水曜日に
変更し取り組みを継続しています。
ふまねっとだけでなく、ゲーム企画
も併せて楽しんでいます。ゲームの
考案は中島さんです。

栄
友
の
会

笑いヨガ
会　　場：ふれあい交流館（芽室町東２条２丁目15-1）
連 絡 先：梅津美政（090-3113-0855）
開催日時：毎月第１・３火曜日 10時～
参 加 費：無料
コメント：2016年７月より月１回参加者６名でスタートした
笑いヨガ、好評につき2017年２月より月２回開催することに
しました。他友の会や連絡会世話人交流会からも体験会依頼
を頂き、笑いヨガを広める活動に
も精力的に取り組んでいます。免
疫力アップや脳の活性化、血行促
進等々他にも健康効果の高さが謳
われている笑いヨガ、これからも
内容も楽しさも大きく取り組んで
いきます。

ふまねっと＆おやじカレー
会　　場：緑陽台会館（音更町緑陽台仲区30）
連 絡 先：増田浩毅（0155-30-8860）
開催日時：毎月第３木曜日　10時半
参 加 費：無料（カレーを食べる場合100円）
コメント：近隣地域の皆さんには独自ニュースでお知らせし
ています。昨年は５月か
ら12月まで計８回開催し
ました。皆さんで励まし
合い楽しみながら良い汗
を流しています。近隣の
皆さんで参加ご希望の方
は、ご連絡をお待ちして
おります。

音
更
西
友
の
会

ふまねっと他各種イベント
会　　場：地域会館の４か所
連 絡 先：山本和子（01564- ２-3089）
開催日時：第２月・水・土、第３木
参 加 費：無料（食事会参加時は200円）
コメント：平成24年に月１回１か所か
ら始めたふまねっと、今は月４回４か
所となり、登録会員数は53人。基礎的なステップの後、２～
３か月のサイクルで課題ステップ。11、12月は「ジングルベル」
をいろいろアレンジ。はるか昔歌った歌を口ずさみ、間違っ
ては大笑い。今年度は、この他みんなの広場を月１回（５月
～10月）うたごえの広場を月１回（１月～）、９月には、「猿回
し公演」（今年で３回目、多い時で400名参加）を行い、赤ちゃ
んからお年寄りまで笑顔がいっぱいあふれました。お近くの
方は是非ご参加ください。

ふまねっと＆各種イベント
会　　場：春日近隣センター（幕別町札内春日町294番地35）
連 絡 先：札内東：鈴木志摩子（090-8708-4677）
　　　　　札内西：岡崎節子（090-5225-4655）
開催日時：毎月第３木 14時（ふまねっと）その他イベントは
　　　　　ニュース等でお知らせ
参 加 費：無料
コメント：札内東西友の会では、毎月１回（第３木曜日）ふま
ねっとを合同で開催しています。その他にもパークゴルフ、
焼肉交流会、１月には室内お楽し
み会（卓球・麻雀・トランプ・百人
一首など他にも多数）を催しています。
ご興味を持たれた方は是非ご参加
ください。お待ちしております。

上
士
幌
友
の
会

札
内
東
西
友
の
会

芽
室
友
の
会

ふまねっと
会　　場：西福祉センター（帯広市西23条南１丁目）
連 絡 先：野坂潤子（0155-37-2729）
開催日時：毎月第２・第３・第４火曜日　10時～12時
参 加 費：無料
コメント：西帯広友の会は、毎月３回ふまねっと運動をして
います。毎回10～15人の参加で全員女性、年会累計参加は
400名を超えます。ふまねっと有資格者は増え続け現在８名、
互いに切磋琢磨し合っています。運営で心掛けていることは、
基本を踏まえつつ、楽しく、仲良く、み
んなが元気で、「来てよかった」と笑顔で
帰ることです。継続していると、脳トレ
になり集中力も増し、健康で体にとても
良い効果があります。どなたでもご参加
いただけますので、是非お集まり下さい。

西
帯
広
友
の
会

ふまねっと・健康相談会
会　　場：音更町総合福祉センター（音更町大通11丁目１）
連 絡 先：酒井知子（0155-42-3387）
開催日時：ふまねっと毎月第１土曜日　10時
　　　　　健康相談会は随時ニュースでお知らせ
参 加 費：無料
コメント：近隣地域の皆さんには独自ニュースでお知らせし
ています。昨年は５月から12月まで計８回開催しました。皆さ
んで励まし合い楽しみながら良
い汗を流しています。また健康
相談会も定期的に企画、栄養士
さんに来ていただきレクチャー
を受けての料理教室も好評です。
近隣の皆さんで参加ご希望の方は、
ご連絡をお待ちしております。

音
更
北
友
の
会

ふまねっと
会　　場：緑ヶ丘福祉センター（帯広市西14条南17丁目１）
連 絡 先：吉田美幸（090-8370-5039）
開催日時：毎月第２木曜日 18時30分～
参 加 費：無料
コメント：雪が溶けた５月から11月（雪が降るまで）まで毎
月行い、昨年は計７回58名のみなさんが参加されました。
新緑友の会では、開催時間を
夜に設定し、お仕事などで日
中お忙しい方もご参加いただ
けます。２名の指導者からの
丁寧な指導のもと、みんなで
楽しく行っています。お近く
の方、ご興味を持たれた方、
お気軽にご参加ください。

新
緑
友
の
会
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友の会大腸がん無料健診は
もうお済みですか？
十勝勤医協では40才以上の友の会員さんの健康を守る為、年１回無料大腸がん検十勝勤医協では40才以上の友の会員さんの健康を守る為、年１回無料大腸がん検
診を実施しています。診を実施しています。
まだ容器が届いていない方は、ご連絡ください。ご自宅で検査容器眠っていませんまだ容器が届いていない方は、ご連絡ください。ご自宅で検査容器眠っていません
か？ご活用下さい。か？ご活用下さい。

病気の早期発見・早期治療につなげるため、
是非この機会をご利用下さい。

第20回 第20回 友 の 会 世 話 人交流会のご案内友 の 会 世 話 人交流会のご案内
「安心して住み続けられるまちづくり」をめざして学びと交流と楽しみを

【日程】2020年１月18日（土）～19日（日） 【場所】十勝川温泉　ホテル大平原

友の会の皆様の特定健診は当院で友の会の皆様の特定健診は当院で

身体測定・胸囲・血圧・尿検査
血液検査　貧血検査、肝機能検査
　　　　　血中脂質、血糖検査、心電図
　　　　　胸部レントゲン（友の会員のみ）

※受診券と保険証を持ってご来院ください

・帯広市国保で40歳～74歳の方（無料）
・保険によっては受検できない場合があ
　りますので、お問い合わせください。

帯広病院・白樺医院では、帯広市の他、音更町、幕別町の方も、特定健診を受ける
ことができます。

　

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

日
頃
の
友
の
会
活
動
へ
の
ご
協
力
に
感
謝
い
た
し
ま

す
。

　

昨
年
、
厚
生
労
働
省
は
、
道
内
54
病
院
を
含
む
４
２

４
公
的
病
院
の
再
編
要
請
を
突
然
公
表
し
ま
し
た
。

　

十
勝
管
内
で
は
、
鹿
追
、
清
水
、
芽
室
、
池
田
、
本

別
、
広
尾
の
６
町
の
公
立
病
院
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

「
病
院
な
く
せ
ば
地
域
が
崩
壊
す
る
。
発
表
は
地
域
の

実
情
と
合
っ
て
い
な
い
。
北
海
道
は
広
域
で
切
れ
目
無

く
医
療
を
提
供
す
る
必
要
が
あ
る
。」
と
の
声
が
寄
せ

ら
れ
て
い
ま
す
。　

　

今
回
の
突
然
の
公
表
の
背
景
に
、
２
０
２
５
年
ま
で

に
33
万
床
の
病
床
削
減
が
予
定
通
り
進
ま
な
い
事
に

対
す
る
、
財
界
の
苛
立
ち
が
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

安
倍
首
相
は
、
経
済
諮
問
会
議
で
「
再
編
・
病
床

削
減
を
実
現
す
る
こ
と
が
不
可
欠
」
と
し
て
い
ま
す
。

　

北
海
道
民
医
連
も
加
盟
す
る
「
地
域
医
療
と
公
立

病
院
を
守
る
北
海
道
連
絡
会
」
は
、
北
海
道
に
対
し

て
、
厚
労
省
の
公
表
し
た
病
院
再
編
・
統
合
計
画
の

撤
回
を
求
め
る
要
請
行
動
を
行
い
ま
し
た
。

　

友
の
会
と
し
て
、
住
民
・
友
の
会
員
の
声
を
集
約

し
、
道
民
医
連
に
結
集
し
、
撤
回
を
求
め
行
動
を
起

こ
し
て
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
心
し
て
暮
ら
す
た
め
に

住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
心
し
て
暮
ら
す
た
め
に

　

地
域
で
は
高
齢
化
が
一
層
進
み
ま
し
た
。

　

帯
広
市
は
29
％
を
超
え
ま
し
た
。
町
村
で
は
過
疎

化
の
進
行
も
あ
り
40
％
に
な
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。

住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
心
し
て
暮
ら
す
の
は
み
ん
な
の
願
い

　

独
居
（
一
人
）
世
帯
も
増
え
て
い
ま
す
。
こ
の
状

況
は
友
の
会
員
の
皆
さ
ん
に
も
現
れ
て
い
ま
す
。

　

友
の
会
の
居
場
所
づ
く
り
活
動
は
、
新
た
に
「
健

康
吹
き
矢
、
デ
ィ
ス
コ
ン
、
棒
サ
ッ
カ
ー
」
な
ど
が

取
り
組
ま
れ
ま
し
た
。
従
来
か
ら
の
「
ふ
ま
ね
っ
と
、

サ
ロ
ン
、
笑
い
ヨ
ガ
、
オ
ビ
ロ
ビ
体
操
」
な
ど
も
引

き
続
き
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
今
年
も
全
て
の
友
の
会

の
取
り
組
み
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

一
人
ぼ
っ
ち
の
会
員
、
高
齢
者
を
無
く
す
取
り
組

み
と
し
て
重
要
で
す
。

　

地
域
で
は
様
々
な
団
体
が
「
高
齢
者
や
障
が
い
者

に
ち
ょ
っ
と
し
た
支
援
…
」
や
「
住
み
慣
れ
た
地
域

で
安
心
し
て
…
」
と
活
動
し
て
い
ま
す
。
共
同
、
連

携
し
た
取
り
組
み
を
行
い
ま
す
。

　

安
倍
首
相
の
モ
リ
カ
ケ
疑
惑
、
公
文
書
の
改
ざ
ん

に
続
き
「
桜
を
見
る
会
」
に
顕
著
に
表
れ
て
い
る
税

金
の
私
物
化
も
公
に
な
り
ま
し
た
。

　

憲
法
を
守
れ
！
社
会
保
障
を
守
れ
！
地
域
医
療
を

守
れ
！
命
と
暮
ら
し
を
守
れ
！

　

一
人
ひ
と
り
の
願
い
の
実
現
の
た
め
安
倍
政
治
を

終
わ
ら
せ
ま
し
ょ
う
。

新
年

挨
拶

山
本　

鉄
雄

十
勝
勤
医
協　

友
の
会
連
絡
協
議
会

会　

長

サロン＆ふまねっと
会　　場：帯広病院大会議室
　　　　　（帯広市西９条南12丁目４ 十勝勤医協帯広病院内）
連 絡 先：麻生恵子（0155-22-1613）
開催日時：毎月第２木曜日　９時半～10時半（ふまねっと）
　　　　　　　　　　　　　10時半～11時半（サロン）
　　　　　毎月第４金曜日　９時半～10時半（ふまねっと）
参 加 費：無料
コメント：西南友の会では毎月２回のふまねっと、月１回の
サロンを行っています。またサロンでは、「いつでも元気」に
掲載されている「レッツ体操」を行っています。
みなさんで一緒に体を動かし、健康維持
に繋げましょう。もちろん健康相談会で
の学びの場も企画しています。参加ご希
望の方はお気軽にお問合せ・ご参加ください。

西
南
友
の
会

お茶の間サロン
会　　場：武井純子宅（西17条南４丁目43-6）
連 絡 先：武井純子（0155-36-2424）
開催日時：毎月第２木曜日 原則13時半～
参 加 費：無料
コメント：2019年３月から始めて12月で10回目。「顔見知り」
から「顔馴染み」になり、今ではすっかり打ち解けた雰囲気に
なっています。毎回
10名前後の会員さん
が集い、１時間半か
ら２時間ざっくばら
んなおしゃべりタイ
ムに、是非お気軽に
ご参加ください。

白
樺
友
の
会

朝ウォーキング・くみちゃん家のおしゃべり会等
会　　場：緑西地域近隣（参加時はお問い合わせください）
連 絡 先：村上久美子（0155-33-6852）
開催日時：毎週水金曜日２回　６時～約１時間
参 加 費：無料
コメント：４月中旬から10月末まで週２回、早朝に約１時間
行っています。参加は５～６名でみんなで体力づくりのウォ
ーキングです。季節の
花を眺めながら、初夏
には桑の実、秋にはき
のこ、そしてかわいい
リスに会える遊歩道を
会場としています。詳
しいことは上記までご
連絡下さい。

緑
西
友
の
会

※問い合わせは各十勝勤医協事業所まで

健診内容 対　象
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の
テ
ー
マ
で
、あ
じ
さ
い
薬

局
の
川
島
薬
剤
師
さ
ん
の
話

を
聞
き
ま
し
た
。

　

お
薬
手
帳
や
現
在
飲
ん
で

い
る
薬
を
持
参
し
て
の
参
加

者
も
い
て
、「
薬
は
リ
ス
ク
と

も
い
い
ま
す
よ
ね
？
」「
薬
の

原
料
は
石
油
っ
て
本
当
で
す

か
？
」等
、質
問
も
鋭
い
の
で

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー
☎☎
〇
一
五
五

〇
一
五
五--

二
一
二
一--

四
一
四
四

四
一
四
四

生
き
生
き

生
き
生
き
広
場
広
場

頭

の

体

操

各
友
の
会
連
絡
先

チ
は
実
技
を
交
え
教
え
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
夜
中
に
目

を
覚
ま
し
そ
の
後
な
か
な
か

眠
れ
な
い
時
は
、
ジ
タ
バ
タ

せ
ず
に
「
眠
く
な
い
の
で
あ

れ
ば
無
理
に
眠
る
事
は
な
い
、

そ
の
ま
ま
起
き
て
い
よ
う
」

と
心
に
決
め
れ
ば
気
持
ち
も

楽
に
な
る
と
の
助
言
も
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　

参
加
者
か
ら
は
、「
今
度

眠
れ
な
い
時
は
そ
う
し
て
み

よ
う
」「
起
き
て
本
で
も
読

も
う
」
な
ど
の
感
想
が
出
さ

れ
ま
し
た
。

 

【
音
更
南
友
の
会　

坂
本
恵
子
】

説
明
頂
き
ま
し
た
。
①
朝
日

を
浴
び
る
②
毎
日
決
ま
っ
た

時
間
に
起
き
る
癖
を
つ
け
る

③
ス
ト
レ
ッ
チ
・
読
書
な
ど

自
分
だ
け
の
入
眠
儀
式
④
眠

く
な
っ
て
か
ら
寝
室
に
行
く

⑤
ベ
ッ
ド
に
入
っ
て
15
分
間

眠
れ
な
か
っ
た
ら
起
き
て
眠

く
な
る
ま
で
待
つ
⑥
Ｂ
Ｇ
Ｍ

に
ス
ロ
ー
な
音
楽
を
聴
く
⑦

夕
方
以
降
に
カ
フ
ェ
イ
ン
を

含
む
飲
み
物
を
摂
ら
な
い
⑧

昼
間
に
カ
フ
ェ
イ
ン
を
含
む

飲
み
物
を
摂
ら
な
い
⑨
昼
寝

は
30
分
ま
で
に
す
る
⑩
足
の

血
行
を
良
く
す
る
ス
ト
レ
ッ

チ
を
す
る
。
足
指
ス
ト
レ
ッ

　

11
月
８
日
の
サ
ロ
ン
は
13

名
参
加
で
「
高
齢
者
の
睡
眠
」

に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。
講

師
は
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
副

施
設
長
の
野
口
寿
恵
さ
ん
と

事
務
の
坪
内
佐
恵
子
さ
ん
で

し
た
。
人
生
の
約
３
分
の
１

を
し
め
る
眠
り
の
メ
カ
ニ
ズ

ム
か
ら
睡
眠
の
2
種
類
の
眠

り
、「
レ
ム
睡
眠
」「
ノ
ン
レ

ム
睡
眠
」
が
交
互
に
お
と
ず

れ
る
事
、
そ
し
て
質
の
良
い

睡
眠
を
と
る
方
法
の
10
点
を

　

「
薬
の
副
作
用
に
つ
い
て
」

　

11
月
21
日
、定
例
の
ふ
ま

ね
っ
と
を
30
分
早
く
始
め
、

そ
の
後
健
康
相
談
会
を
行
い

ま
し
た
。長
谷
川
管
理
栄
養

士
さ
ん
か
ら
、骨
を
強
く
す

る
カ
ル
シ
ウ
ム
を
毎
食
取
り

入
れ
る
こ
と
と
、吸
収
し
に

く
い
カ
ル
シ
ウ
ム
を
効
率
よ

く
取
る
た
め
の
食
品
の
組
み

合
わ
せ
を
教
え
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
・
Ｅ
を

多
く
含
む
食
品
と
タ
ン
パ
ク

質
が
豊
富
な
食
品
を
メ
イ
ン

に
し
て
献
立
を
工
夫
す
る
こ

と
や
、手
軽
な
加
工
食
品
の

摂
り
過
ぎ
に
注
意
し
、減
塩

の
た
め
に
酸
味
・
香
り
・
だ

し
を
活
用
す
る
こ
と
を
学
び

ま
し
た
。高
齢
に
な
る
と
食

べ
る
量
も
減
り
、一
人
暮
ら

し
だ
と
作
る
の
も
お
っ
く
う

に
な
り
ま
す
が
、こ
ん
な
時

　

11
月
22
日
に
健
康
相
談
会

の
企
画
と
し
て
「
健
康
体
操
」

を
帯
広
病
院
の
作
業
療
法
士
、

塚
越
恵
子
さ
ん
を
講
師
に
開

き
ま
し
た
。

　

Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
見
な
が
ら
ス
ト

レ
ッ
チ
体
操
か
ら
始
め
ま
し

た
。注
意
点
は
１
、呼
吸
を
止

め
な
い
２
、反
動
を
つ
け
な

い
３
、無
理
を
し
な
い
４
、筋

を
意
識
化
す
る
こ
と
で
す
。

要
介
護
、要
支
援
の
方
が
行

う
体
操
だ
そ
う
で
す
。次
に

棒
を
使
い
、椅
子
に
座
っ
て
も
、

立
っ
た
ま
ま
で
も
体
の
状
況

に
応
じ
て
、棒
の
重
さ
も
選

べ
る
体
操
で
す
。棒
を
肩
に

足
を
肩
幅
に
開
き
膝
絵
御
曲

げ
、ゆ
っ
く
り
腰
を
落
と
し

て
い
き
ま
す
。股
関
節
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま
す
。

こ
う
し
た
体
操
を
５
種
類
ほ

ど
体
験
し
ま
し
た
。「
久
し
ぶ

り
に
体
を
動
か
し
て
気
持
ち

い
い
」「
毎
日
す
る
よ
う
に
努

力
し
て
み
る
」と
参
加
者
の

感
想
で
す
。こ
れ
か
ら
の
季

節
は
転
倒
の
危
険
が
増
し
ま

す
の
で
こ
う
し
た
家
で
も
で

き
る
運
動
を
心
が
け
柔
軟
性

を
高
め
ま
し
ょ
う
。

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

音
更
南
友
の
会

光
南
友
の
会

札
内
東
友
の
会

西
南
友
の
会

質
の
良
い
睡
眠
と
は
？

薬
の
リ
ス
ク
を

 

学
ぶ
場
に

〝
骨
を
強
く
す
る
カ
ル
シ
ウ
ム
を
効
率

よ
く
と
る
コ
ツ
〞
を
学
び
ま
し
た

健
康
体
操
「
け
が
の
予
防
の
た
め
に

柔
軟
性
を
高
め
ま
し
ょ
う
」

千

代 □ 獣

足

偉

格 □ 恩

選

統

回 □ 唯

位

党

領 □ 元

都

【
ヒ
ン
ト
】

　

和
歌
の
秀
歌
撰

【
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
】

　

１
月
20
日
（
当
日
消
印
有

効
）
。
発
表
は
第
４
３
０
号

（
３
月
号
）紙
上
で
す
。

【
第
４
２
６
号
の
当
選
者
】

　

答
え
は「
小
春
日
和
」で
し

た
。

　

応
募
総
数
１
４
８
通
、
正

解
者
１
４
８
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
）

大
硲
滿
智
子　

鎌
田　

俊
紀

櫻
谷　

敏
子　

篠
田　
　

稔

横
井　

玲
子（
帯
広
市
）

片
山　
　

昇（
音
更
町
）

山
口　
　

孝（
幕
別
町
）

小
椋　

圭
一（
芽
室
町
）

加
藤　

裕
二（
清
水
町
）

内
海
カ
ツ
子（
池
田
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
事
務
局
で
す
。

【
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
】
伊
沢
佐
恵
子

 

六
〇

－

二
五
〇
六

【
大　

正
】
岡
山　

幹
男

 

六
四

－

五
九
五
三

す
。矢
継
ぎ
早
の
質
問
に
も

ひ
る
ま
ず
、冷
静
に
対
応
し

て
く
れ
ま
し
た
。

　

薬
の
作
用
で
治
療
に
本
当

に
必
要
な
の
を
主
作
用
と
言

い
、そ
れ
以
外
を
副
作
用
と

言
う
。病
を
治
し
て
健
康
的

な
日
常
を
過
ご
す
に
は
、医
師
・

薬
剤
師
に
遠
慮
な
く
相
談
し
、

正
し
い
時
間
に
正
し
い
分
量

を
コ
ッ
プ
一
杯
の
水
で
飲
む

の
が
良
い
と
話
さ
れ
ま
し
た
。

参
加
者
か
ら
出
さ
れ
た
薬
以

外
の
話
に
爆
笑
が
起
き
、楽

し
い
交
流
の
場
と
も
な
り
ま

し
た
。

 

【
光
南
友
の
会　

村
上
や
よ
い
】

こ
そ
友
達
と
ラ
ン
チ
に
行
っ

た
り
、手
作
り
食
品
を
分
け

合
っ
て
楽
し
い
食
事
を
す
る

こ
と
も
必
要
で
す
ね
。友
の

会
の
ひ
と
声
か
け
運
動
や
、

食
べ
物
つ
な
が
り
の
輪
も
広

げ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

【
札
内
東
友
の
会　

鈴
木
志
摩
子
】


