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「
ブ
ラ
ボ
ー
！
ブ
ラ
ボ
ー
！
ブ
ラ

ボ
ー
！
」
サ
ッ
カ
ー
日
本
代
表 

長

友
選
手
の
連
呼
が
い
ま
だ
に
耳
に
残

る
。
カ
タ
ー
ル
大
会
の
予
選
の
組
み

合
わ
せ
を
聞
い
た
途
端
、「
今
回
の

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
は
終
わ
っ
た
。」

と
思
っ
て
い
た
自
分
に
は
信
じ
ら
れ

な
い
ジ
ャ
イ
ア
ン
ト
キ
ラ
ー
の
２
戦

（
対
優
勝
経
験
国
ド
イ
ツ
、
ス
ペ
イ

ン
戦
）
だ
っ
た
。
多
く
の
国
民
に
と
っ

て
、
コ
ロ
ナ
禍
で
鬱
屈
し
た
生
活
が

続
く
中
、
久
々
の
感
動
、
勇
気
、
そ

し
て
、
未
来
へ
の
夢
を
与
え
て
く
れ

た
日
本
代
表
の
闘
い
ぶ
り
だ
っ
た
の

で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

　

改
め
ま
し
て
、
新
年
明
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
私
、
実

は
大
の
サ
ッ
カ
ー
フ
ァ
ン
で
、
14
歳

の
時
か
ら
サ
ッ
カ
ー
を
始
め
、（
当

時
、
横
浜
の
街
中
を
母
親
と
買
い
物

に
行
く
時
な
ど
に
、
サ
ッ
カ
ー
ボ
ー

ル
を
ド
リ
ブ
ル
し
て
付
い
て
行
っ
て

い
ま
し
た
。）
今
も
現
役
プ
レ
ー
ヤ
ー

と
し
て
「
十
勝
60
雀
」
と
い
う
チ
ー

ム
（
今
シ
ー
ズ
ン
年
齢
別
カ
テ
ゴ

リ
ー
で
全
道
大
会
優
勝
）
に
籍
を
置

か
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。（
た
だ
、

今
シ
ー
ズ
ン
は
、
趣
味
の
風
景
写
真

撮
影
を
優
先
さ
せ
た
の
で
、
ほ
と
ん

ど
参
加
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。）

ま
た
、
ゆ
く
ゆ
く
は
サ
ッ
カ
ー
日
本

代
表
の
ス
ポ
ー
ツ
ド
ク
タ
ー
と
し
て

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
へ
の
帯
同
を
夢
見

て
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
ク
タ
ー
の
資
格
を

数
年
が
が
り
で
昨
年
10
月
に
取
得
し

ま
し
た
。

　

今
回
の
カ
タ
ー
ル
大
会
は
、
そ
の

招
致
に
疑
惑
が
も
た
れ
、「
Ｗ
杯
工

事
で
外
国
人
労
働
者
が
数
千
人
死

亡
」「
外
国
人
労
働
者
へ
の
賃
金
未

払
い
や
、
職
業
あ
っ
せ
ん
時
の
手
数

料
徴
収
で
借
金
を
負
わ
せ
る
」「
外

国
人
労
働
者
の
自
由
な
転
職
の
妨

害
」「
法
律
に
よ
る
同
性
愛
の
禁
止
」

な
ど
の
問
題
点
（
欧
州
議
会
の
避
難

決
議
か
ら
）
が
指
摘
さ
れ
て
い
る
（
２

０
２
２
年
11
月
30
日
朝
日
新
聞
）
い

わ
く
つ
き
、
異
例
の
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ

プ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
Ｗ
杯
工
事

で
雇
わ
れ
て
い
た
外
国
人
労
働
者
が

契
約
期
間
終
了
前
に
一
方
的
に
解
雇

さ
れ
て
、
自
国
に
還
さ
れ
、
渡
航
の

費
用
も
含
め
た
借
金
を
背
負
い
、
途

方
に
暮
れ
、「
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
な

ん
て
（
自
分
に
は
）
ど
う
で
も
い
い
。」

と
話
さ
れ
て
い
た
報
道
が
今
で
も
心

に
刺
さ
っ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
事

に
関
連
し
て
、
パ
リ
な
ど
欧
州
の
主

要
都
市
で
パ
ブ
リ
ッ
ク
ビ
ュ
ー
イ
ン

グ
を
中
止
す
る
動
き
や
、
出
場
選
手

の
間
で
も
抗
議
の
意
志
表
明
が
広
が

り
ま
し
た
。
日
本
の
反
応
と
い
え
ば
、

よ
く
言
え
ば
温
厚
、
悪
く
言
え
ば
曖

昧
で
回
避
的
に
映
り
ま
す
。
純
粋
に

選
手
、
チ
ー
ム
の
活
躍
や
勝
利
を
堪

能
し
た
い
フ
ァ
ン
に
と
っ
て
は
、
余

計
な
事
に
わ
ず
ら
わ
さ
れ
る
こ
と
な

く
、
純
粋
、
無
垢
に
ス
ポ
ー
ツ
を
楽

し
み
た
い
と
思
う
事
は
、
こ
の
貨
幣

経
済
の
中
で
は
困
難
に
な
っ
て
来
て

い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

さ
て
、
コ
ロ
ナ
禍
生
活
も
丸
３
年

を
迎
え
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。
十
勝

の
感
染
者
は
ま
も
な
く
累
計
７
万
人

を
超
え
る
と
こ
ろ
ま
で
来
て
お
り
、

お
お
む
ね
管
内
で
は
、
５
人
に
１
人

が
感
染
し
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。
現

在
、
子
供
さ
ん
た
ち
を
中
心
に
感
染

が
広
が
り
、
多
く
の
学
校
で
学
級
、

学
年
閉
鎖
な
ど
が
相
次
い
で
い
て
、

小
児
の
医
療
現
場
が
逼
迫
し
て
い
る

と
聞
い
て
い
ま
す
。
最
近
の
報
告
で

は
、
感
染
致
死
率
が
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
並
み
に
な
っ
て
き
た
と
の
事
で
、

感
染
法
上
の
「
２
類
」
か
ら
季
節
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
同
等
の
「
５
類
」

へ
の
引
き
下
げ
が
検
討
さ
れ
て
い
ま

す
。
外
出
自
粛
の
要
請
（
現
在
こ
れ

だ
け
感
染
が
増
え
て
い
て
も
対
応
さ

れ
て
い
ま
せ
ん
が
）、
入
院
勧
告
、

就
業
制
限
、
感
染
者
の
全
数
把
握
（
９

月
か
ら
簡
略
化
）
な
ど
が
な
く
な
り
、

ほ
ぼ
、
ど
の
医
療
機
関
で
も
対
応
可

能
と
な
り
ま
す
が
、
治
療
費
や
ワ
ク

チ
ン
接
種
に
対
す
る
全
額
公
費
負
担

は
な
く
な
り
、
保
険
適
応
外
の
費
用

は
原
則
自
己
負
担
と
な
り
ま
す
。
子

供
さ
ん
た
ち
の
世
代
の
ワ
ク
チ
ン
接

種
率
は
20
％
程
度
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
私
の
記
憶
で
は
財
務
省
が
コ
ロ

ナ
ワ
ク
チ
ン
の
負
担
金
は
一
人
９
０

０
０
円
台
で
提
示
し
て
い
た
よ
う
に

記
憶
し
て
い
ま
す
の
で
、
仮
に
５
類

に
移
行
し
た
と
し
て
も
、
全
世
代
に

お
い
て
少
な
く
と
も
相
当
の
ワ
ク
チ

ン
接
種
率
（
70
％
以
上
か
？
）
に
な

る
ま
で
は
全
額
国
費
補
助
に
す
る
な

ど
の
手
当
が
必
要
と
思
い
ま
す
。
ま

た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
拡

大
の
影
響
で
、
困
窮
し
た
人
に
生
活

費
を
無
利
子
で
貸
し
付
け
る
国
の

「
特
例
貸
付
け
」（
実
質
無
利
子
無
担

保
融
資
（
ゼ
ロ
ゼ
ロ
融
資
））
の
返

済
も
開
始
さ
れ
ま
す
。
円
安
、
物
価

上
昇
の
折
、
返
済
の
目
処
が
立
た
な

い
方
が
大
勢
い
ら
っ
し
ゃ
る
事
は
容

易
に
想
像
で
き
ま
す
。
５
年
間
で
防

衛
費
43
兆
円
、
年
間
１
兆
円
の
負
担

を
国
民
に
お
願
い
し
た
い
と
お
っ

し
ゃ
っ
て
い
る
政
治
家
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
よ
う
で
す
が
、「
使
い
道
が

全
く
違
い
ま
す
よ
。」
と
皆
ん
な
で

指
摘
し
て
あ
げ
な
く
て
は
い
け
ま
せ

ん
。

　

安
倍
元
首
相
の
銃
撃
事
件
は
本
当

に
大
き
な
衝
撃
で
し
た
。
当
初
、
民

主
主
義
に
対
す
る
暴
力
や
テ
ロ
と
い

う
マ
ス
コ
ミ
の
論
調
が
目
立
ち
ま
し

た
が
、
私
は
、
こ
の
事
件
を
き
っ
か

け
に
、
世
界
平
和
統
一
家
庭
連
合
会

（
旧
統
一
教
会
）
献
金
問
題
が
ク
ロ
ー

ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
、
そ
こ
か
ら
、
政
治

家
と
教
団
の
関
わ
り
が
問
わ
れ
る
よ
う
に
な

り
、
ま
た
、
被
害
者
救
済
新
法
の
国
会
提
出

が
政
治
的
論
点
に
な
っ
た
事
が
最
も
重
要
な

点
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い
ま
す
。
こ
の
旧

統
一
教
会
問
題
は
お
そ
ら
く
こ
こ
十
数
年
以

上
も
な
ぜ
か
封
じ
込
め
ら
れ
た
ま
ま
で
経
過

し
、
こ
の
銃
撃
事
件
で
、
ま
さ
に
、
自
民
党

に
と
っ
て
は
、
パ
ン
ド
ラ
の
箱
を
開
け
ら
れ

た
格
好
に
な
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。
被
害

者
救
済
新
法
は
一
部
の
野
党
の
便
乗
（
？
）

に
よ
り
、
不
十
分
な
内
容
な
が
ら
も
、
ま
も

な
く
国
会
で
成
立
し
そ
う
で
す
が
、
こ
れ
で

こ
の
問
題
を
終
わ
ら
せ
て
は
い
け
な
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。
一
部
官
僚
の
辞
任
に
も
つ

な
が
っ
た
旧
統
一
教
会
と
自
民
党
（
各
議
員

含
め
て
）
と
の
関
係
を
徹
底
的
に
洗
い
出
さ

な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
特
に
、
亡
く
な
っ
た
と
は
い
え
、
当
時

の
現
役
時
代
の
元
首
相
と
の
関
係
に
つ
い
て

は
。
こ
の
間
１
ヶ
月
の
間
に
３
人
の
大
臣
が

更
迭
に
な
り
、
ま
た
、
こ
の
新
法
の
議
論
に

よ
っ
て
、
憲
法
改
悪
の
動
き
、
そ
し
て
、
介

護
保
険
改
悪
の
審
議
な
ど
は
先
送
り
さ
れ
て

い
る
状
況
で
す
が
、
忘
れ
去
ら
れ
た
わ
け
で

な
く
、
必
ず
実
行
に
移
し
て
く
る
で
し
ょ
う
。

今
年
は
、
統
一
地
方
選
挙
の
年
で
す
。
な
ん

や
か
ん
や
と
言
っ
て
も
や
は
り
選
挙
で
私
た

ち
の
意
見
や
希
望
を
政
治
に
反
映
し
て
く
れ

る
候
補
を
い
か
に
沢
山
政
治
の
場
に
送
り
出

せ
る
か
が
勝
負
に
な
り
ま
す
。
こ
の
間
ず
っ

と
言
わ
れ
続
け
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
ま
ず
、

投
票
率
を
上
げ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
投
票

率
の
低
さ
が
自
民
党
と
旧
統
一
教
会
の
蜜
月

の
温
床
に
な
っ
た
と
指
摘
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
い
か
に
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
有
効
に
使
う
か
、

そ
し
て
、
私
た
ち
は
友
の
会
の
皆
さ
ん
と
共

に
、
全
日
本
民
連
に
結
集
し
つ
つ
、
個
々
の

選
挙
を
戦
っ
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
思
っ
て

い
ま
す
。
近
い
将
来
、
私
た
ち
の
応
援
す
る

候
補
が
大
勢
選
挙
で
勝
ち
、
腹
の
底
か
ら
「
ブ

ラ
ボ
ー
」
を
連
呼
し
た
い
。
ど
う
か
正
夢
に

な
り
ま
す
よ
う
に
。
長
文
ご
容
赦
。

本
年
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す

頌
春
頌
春

〜
現
実
か
ら
目
を
背
け
ず
、今
こ
そ
自
分
達
の

�

目
指
す
社
会
の
実
現
へ
向
け
て
踏
み
出
そ
う
〜

深　

町　

知　

博

理
　
事
　
長
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2023年男年女 今年はこんな年に
｢2022年を振り返って自分にとってはこん
な年だった ｣
　家族や私自身も、コロナウイルスや他ウイ
ルスにも感染し、体調不良の時期が長引き、
健康の大切さや有り難みに改めて気付かされ
た１年でした。

｢2023年度はこんな年にしたい ｣
　自分自身や家族も含め健康に気をつけて過ごしたい。職場でも感染
予防を徹底し、利用者様の健康観察を行い、健康的に過ごして頂ける
ように努めていきたいです。

� ケアセンター白樺　介護福祉士　西本　あすか

　新型コロナウイルス感染症が確認されてか
ら3年。
　2022年は、道内において、全国的にみて
も高い感染水準が続きました。今振り返ると、
病棟でのクラスター発生があったり、私自身
も感染し、感染対策や療養生活に苦労しまし
た。私は病棟事務を担当していますが、コロ
ナ禍などを理由に、経済的に困難をきたした

患者さんへの支援、コロナ感染後の患者さんの受け入れや退院支援に
奔走した年でした。
　2023年もコロナ禍は続きますが、事業所での活動を、友の会ニュ
ースを通じて皆さんが元気になれるような知らせをお届けできたらと
思います。また少しでも経営を理解できるよう、私にとっては苦手な
分野になりますが、簿記の勉強に励む年にしたいと思います。
　2023年もよろしくお願いいたします。
� 帯広病院　事務　野口　貴弘

【2022年どんな年だったか】
　コロナ禍で、老健でもクラスターが発生し、
日々大変でしたが、スタッフ全員で乗り越え
ることが出来ました。家庭でも子供がコロナ
になり、消毒など大変で、コロナに振り回さ
れた年でした。

【来年の抱負】
　利用者さん達と笑いあいながら、仕事ができたらいいなと思っています。
1日も早く、元の日常に戻って欲しいです。
　私生活では、子供2人がそれぞれ進学予定なので、応援していきた
いです。
� ケアセンター白樺　看護師　前田　智春

　昨年は健康上の問題から歳を感じた１年で
した。２月末に38度を超す発熱があり発熱
外来に。コロナは陰性で、解熱剤を処方され
ましたが、37度台が続きました。かかりつ
けの病院で再度検査、解熱剤を変えましたが
微熱が続き筋肉痛も。次第に筋肉痛がひどく
なり、太腿、上腕の痛みが増し寝返りも打て
ない状態で鎮痛剤も効き目無し、ＣＲＰ値が
平常値の10倍以上という結果に。３月中旬

に紹介された北斗クリニックでリウマチ性多発筋痛症と診断され、ステ
ロイド剤の服用で痛みも劇的におさまりました。今はＣＲＰも平常値に
戻っています。老人の２～300人にひとりの病気とかで、この薬は量は
減らしても長期の服用が必須とのことです。
　今年は病とも付き合いながら、余り無理をしない生活を心がけなけれ
ばと思っています。
� 池田友の会　岩本　正雄

　今年の目標の一つは、正しいことを正しい
と言い行動に移すこと、独りよがりにならず
職員・友の会の方々とともに考え行動するこ
とです。今まで以上に自分の身体を労り、も
っと運動もして頭も一緒に鍛えつつ、多くの方々
と手を取り合い人の力を信じてともに進む１
年にしたいと思います。ウクライナでは戦争
が続き、国内では収入は上がらず（下がり？）
全ての物価が高騰し、医療・介護を含めて生きることすら大変です。
その上軍事費を増やして力と力で対抗し合うことが正しいとされるよ
うな、きな臭い日本に向かっているように思われます。ですからもう
一つの目標は平和の大切さを共有でき、笑顔で暮らせる十勝をめざす
事です。さだまさしの「キーウから遠く離れて」を聞きながら、、、
� 帯広病院　医師　瀬川　高志

　1951年９月生まれで卯年、72歳になりま
す。思い出は小学１年生の時の授業で、うさ
ぎと亀の物語でうさぎと亀が山に登る競争を
して、うさぎは走るのが速く途中で休んで寝
ていたため、その間に亀に抜かれて負けてし
まったという内容だが、うさぎはあまり印象
が良くないものだった。ところで、私は72
歳になるが、72年前の1951年は９月にサン

フランシスコ平和条約に署名された年で、翌年の1952年に条約は発
効された。戦後日本の「独立」を回復したのだ。しかし、同時に日米安
保条約も1951年に調印された。「独立」と言っても中身では日本に米
軍基地が今も存在する。日本の平和憲法はいつでもないがしろにされ
かねないのだ。国民運動で真の独立、平和を守らなければならないと
考えさせられる。
� 大樹友の会　志民　和義

　2022年の一番衝撃的な出来事は、何とい
ってもロシアがウクライナ侵略を開始し、悲
惨な戦争が今も続いていることです。連日の
爆撃にさらされるウクライナの映像に目を疑
いました。世界のどこの国にも戦争はあって
はならないし、ましてやそれを利用して軍拡
に進むことなど許されません。岸田政権はこ
の世界の危機をあおって、戦争への道に猛進。

軍拡の財源は、増税だけではなく、少ない医療や福祉の予算を更に削
ると言うのですからあきれてしまいます。2023年は「戦争への道」を
止める大切な年。「命の平等を」掲げる民医連のモットーは、議員とし
て人生の半分を過ごしてきた私自身の信条でもあります。「うさぎ跳び」
はきつくなりましたが「平和と命を守れ」の声を広げる自信は大。
� 札内西友の会　中橋　友子
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フ
レ
ッ
シ
ュ
看
護
師
さ
ん
！

フ
レ
ッ
シ
ュ
看
護
師
さ
ん
！

最終回

～
新
人
看
護
師
の
成
長
を
シ
リ
ー
ズ
で
紹
介
し
ま
す
！
～

～
新
人
看
護
師
の
成
長
を
シ
リ
ー
ズ
で
紹
介
し
ま
す
！
～

　

私
自
身
、
幼
い
頃
か
ら
入
退
院

を
繰
り
返
し
て
き
ま
し
た
。
中
々

入
ら
な
い
点
滴
の
針
や
、
変
化
の

な
い
生
活
に
嫌
気
が
差
し
、
も
う

入
院
は
し
た
く
な
い
と
幼
い
な
が

ら
に
思
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
自
分

が
今
で
は
看
護
師
と
し
て
患
者
さ

ん
の
前
に
立
っ
て
い
ま
す
。
不
思

議
な
感
覚
で
す
。

　

ま
だ
未
熟
な
私
で
す
が
、
ど
ん

な
参
考
書
よ
り
も
、
患
者
さ
ん
自

身
か
ら
学
ば
せ
て
頂
く
こ
と
が
多

く
、
働
く
中
で
学
ん
で
い
ま
す
。

　

誰
か
に
感
謝
し
て
も
ら
う
為
に

看
護
師
に
な
っ
た
訳
で
は
無
い
で

す
が
、
看
護
を
行
っ
た
結
果
、
返

っ
て
く
る
言
葉
が
感
謝
の
言
葉
だ

と
や
は
り
嬉
し
い
も
の
で
、
こ
の

仕
事
に
就
い
て
良
か
っ
た
と
思
え

る
瞬
間
に
も
出
会
え
て
い
ま
す
。

そ
し
て
何
よ
り
、
こ
ん
な
に
も
温

か
い
先
輩
方
と
一
緒
に
働
け
て
い

る
こ
と
が
嬉
し
い
で
す
。

　

自
分
の
や
り
た
い
事
を
仕
事
に

で
き
て
い
る
事
、
当
た
り
前
じ
ゃ

な
い
と
思
い
ま
す
。
常
に
周
り
の

方
へ
の
感
謝
を
忘
れ
ず
に
、
今
日

も
一
日
、
頑
張
り
ま
す
。

（
帯
広
病
院　

病
棟
看
護
師

 

水
上
颯
斗
）

あなたは普段、どのくらい寝ていますか？
　私たちは人生の約3分の1を睡眠に費やしていると言われていま

す。性別や年齢にもよりますが、諸外国と比べて日本人は睡眠時

間が短いと言われています。2020年の調査で睡眠時間が6時間台

と短いのは、男性の40代・50代、女性の40～60代であり、働き盛

りの人や家事によって睡眠時間が短い人が多いのではないかと推

測されています。

　年齢と共に必要な睡眠時間は変化します。20代～64歳では7～9

時間が推奨ですが、65歳以上では、5、６時間でも良く、推奨は7、

8時間とされています。「何時間寝たか」よりも「日中に支障があ

るような眠気などの不調が無いか」が重要であり、時間だけにこ

だわる必要はありません。

睡眠障害対処の12の指針
　日本人を対象にした調査によれば、5人に1人が「何らかの不眠

がある」と回答しています。不眠は加齢とともに増加し、誰しも

がなりうるものです。

　睡眠障害を事前に防ぐための方法が、厚生労働省から12の指針

として示されています。取り組むことができるものから対処して

みましょう。困ったことがあれば、いつでもご相談ください。

1睡眠時間は人それぞれ、日中の眠気で困らなければ十分
　�睡眠の長い人、短い人、季節でも変化、８時間にこだわらない

　�歳をとると必要な睡眠時間は短くなる

2刺激物を避け、眠る前には自分なりのリラックス法
　�就床前４時間のカフェイン摂取、就床前１時間の喫煙は避ける

　�軽い読書、音楽、ぬるめの入浴、香り、筋弛緩トレーニング

3眠たくなってから床に就く、就床時刻にこだわりすぎない
　�眠ろうとする意気込みが頭を冴えさせ寝つきを悪くする

4同じ時刻に毎日起床
　�早寝早起きでなく、早起きが早寝に通じる

　�日曜に遅くまで床で過ごすと、月曜の朝がつらくなる

5光の利用でよい睡眠
　�目が覚めたら日光を取り入れ、体内時計をスイッチオン

　�夜は明るすぎない照明を

6規則正しい３度の食事、規則的な運動習慣
　�朝食は心と体の目覚めに重要、夜食はごく軽く

　�運動習慣は熟睡を促進

7昼寝をするなら、15時前の20～30分
　�長い昼寝はかえってぼんやりのもと

　�夕方以降の昼寝は夜の睡眠に悪影響

8眠りが浅いときは、むしろ積極的に遅寝・早起きに
　�寝床で長く過ごしすぎると熟睡感が減る

9�睡眠中の激しいイビキ・呼吸停止や足のぴくつき・むずむず感
は要注意
　�背景に睡眠の病気、専門治療が必要

⓾十分眠っても日中の眠気が強い時は専門医に
　�長時間眠っても日中の眠気で仕事・学業に支障がある場合は専

門医に相談

　�車の運転に注意

�睡眠薬代わりの寝酒は不眠のもと
　�睡眠薬代わりの寝酒は、深い睡眠を減らし、夜中に目覚める原

因となる

�睡眠薬は医師の指示で正しく使えば安全
　�一定時刻に服用し就床

　�アルコールとの併用をしない

よく眠れていますか？
人生の１／３の睡眠を考える

� 薬剤師　前田　安里沙
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円

治 □ 心

価

完

健 □ 力

開

身

館 □ 諸

覧

作

農 □ 庭

畜

　

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
ペ
ン
ネ
ー
ム
ブ
ラ
ボ
ー
さ
ん
（
帯
広
市
）
で
す
。

【
ヒ
ン
ト
】　
初
詣
で
は
こ
れ
を
祈
願
す
る
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

【
賞　
　
品
】

　

抽
選
で
20
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
６
６
号

（
３
月
号
）紙
上
で
す
。

【
第
４
６
２
号
の
当
選
者
】

答
え
は「
小
春
日
和
」で
し
た
。

　

応
募
総
数
１
６
９
通
、
正

解
者
１
６
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
）

清
野　

正
美　

菊
地　

哲
生

髙
橋
か
ほ
る　

西
嶋　

敬
子

伊
藤　

幸
彦　
（
帯

広

市
）

国
吉　

恵
子　
（
清

水

町
）

畑
下　
　

徹　
（
広

尾

町
）

工
藤
由
美
子　
（
音

更

内
）

山
本　
　

悟　
（
陸

別

町
）

五
十
嵐
葉
山　
（
芽

室

町
）

【
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
。「
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
」
へ

の
ご
感
想
、
ご
意
見
な
ど
を

添
え
て
頂
け
ま
し
た
ら
、
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
）

【
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

①

③

②

④

Web（Zoomによる）
健康相談会開催のお知らせ

←こちらからも

　申し込みできます。

１月26日（木）　14：00～14：50　
テーマ「どこまで診てるの？放射線検査」～CT検査編～
講師　山﨑真嗣診療放射線主任

　帯広病院でできる放射線を使った検査を紹介します。みなんさん、検

査するときは一体どんな検査なんだろうか？と思いますよね。その検査

がどのようなものなのか知ってもらえれば、いざ検査をするときの不安

が少しでも和らいでほしいとの思いでお話します。

参加申込方法（事前申込が必要です）

①お名前　②電話番号　③メールアドレス　④友の会名（わからない場合

は住所で可）

を明記し下記アドレスへメールにてお申込みください。

soshiki@tokachi-kin-ikyo.or.jp

※ �Zoom アプリで参加していただきます。ご自身のスマホや PC 等でご参

加ください。

※�密を避けるため、個人（家族単位）での参加にご協力ください。

※�参加申込は相談会開催日の3日前（１月23日）までにお願いします。

※�次回は3月23日（木）14：00を予定しています。テーマ等については次号

の友の会ニュースにてお知らせいたします。（２月は祝日のため中止と

させていただきます。）

※�スマホや PC 操作に自信のない方、参加したいが方法がわからない方、

不明な点は十勝勤医協事務局（0155-21-4718）までご連絡ください。

頭

の

体

操

　

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

昨
年
７
月
、
第
26
回
参
議
院
選
挙
が
投
開
票
さ
れ
ま
し

た
。

　

結
果
は
自
民
党
が
議
席
を
増
や
し
、
自
民
、
公
明
の
与

党
で
非
改
選
（
70
議
席
）
と
合
わ
せ
て
、
参
議
院
定
数
の

過
半
数
を
維
持
し
ま
し
た
。
改
憲
に
前
向
き
な
日
本
維
新

の
会
、
国
民
民
主
党
な
ど
と
合
わ
せ
て
、
改
憲
発
議
に
必

要
な
３
分
の
２
を
維
持
し
ま
し
た
。

　

こ
の
要
因
は
過
去
２
回
の
参
議
院
選
挙
で
実
現
し
て
き
た

32
の
一
人
区
で
の
市
民
と
野
党
の
共
闘
に
支
え
ら
れ
て
き
た

野
党
候
補
の
一
本
化
が
崩
れ
、
一
人
区
で
３
人
の
当
選
に
と

ど
ま
っ
た
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

議
席
の
上
で
改
憲
の
発
議
が
出
来
る
数
で
す
が
、
参
議
院

選
挙
に
託
し
た
有
権
者
の
願
い
は
、
経
済
・
社
会
保
障
・
暮

ら
し
で
す
。

　

Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
出
口
調
査
で
は
憲
法
改
正
は
わ
ず
か
５
％
で
す
。

　

選
挙
後
、
岸
田
政
権
が
目
ざ
す
「
反
撃
能
力
」（
敵
基
地

攻
撃
能
力
）
を
柱
と
す
る
大
軍
拡
路
線
は
、
日
本
を
守
る
「
抑

止
力
」
ど
こ
ろ
か
、
国
土
の
戦
場
化
を
も
た
ら
し
ま
す
。
来

年
度
の
概
算
要
求
で
は
、
歴
代
政
権
が
「
保
有
は
違
憲
」
と

し
て
き
た
相
手
の
攻
撃
圏
外
か
ら
攻
撃
す
る
「
ス
タ
ン
ド
・

オ
フ
防
衛
能
力
」
兵
器
の
導
入
で
す
。

　

時
の
政
権
の
一
存
で
憲
法
解
釈
を
変
え
る
新
た
な
立
憲
主
義
破
壊
が
狙
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

社
会
保
障
へ
の
更
な
る
攻
撃
が
深
刻
で
す
。

　

昨
年
10
月
か
ら
75
歳
以
上
の
窓
口
負
担
２
倍
加
が
実
施
さ
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
厚
労
省
は
介
護
保
険
の
改
悪
の
論
点
を
示
し
ま
し
た
。
利
用
料
の
２
～
３

割
負
担
の
対
象
拡
大
、
要
介
護
１
、
２
の
保
険
給
付
を
止
め
て
市
町
村
の
総
合
事
業

へ
の
移
行
、
ケ
ア
プ
ラ
ン
の
有
料
化
、
老
健
施
設
な
ど
の
相
部
屋
（
多
床
室
）
の
有

料
化
な
ど
利
用
控
え
や
重
症
化
を
招
く
内
容
で
す
。

　

今
後
、
改
悪
法
案
を
つ
く
ら
せ
な
い
、
国
会
に
上
程
さ
せ
な
い
取
り
組
み
を
行
い

ま
し
ょ
う
。

住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
心
し
て
暮
ら
す
た
め
に

　

新
型
コ
ロ
ナ
第
７
波
、
第
８
波
の
感
染
拡
大
は
友
の
会
活
動
に
多
く
の
困
難
を
も

た
ら
し
ま
し
た
。

　

７
月
か
ら
の
制
限
緩
和
期
に
世
話
人
会
や
ふ
ま
ね
っ
と
、
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
、
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
、
フ
ル
ー
ツ
狩
り
な
ど
久
し
ぶ
り
で
の
顔
合
わ
せ
に
喜
び
、
再
会
を
喜
び

あ
い
ま
し
た
。

　

第
８
波
の
感
染
に
伴
い
、
再
度
、
活
動
自
粛
期
間
に
入
り
ま
し
た
。

　

友
の
会
の
活
動
は
、
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
街
づ
く
り
を
目
ざ
し
、
コ
ロ
ナ
禍
だ
か

ら
こ
そ
会
員
に
寄
り
添
い
、
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
配
布
時
の
「
ひ
と
声
か
け
活
動
」
を

行
い
ま
し
ょ
う
。

　

春
の
一
斉
地
方
選
挙
が
行
わ
れ
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
か
ら
命
と
暮
ら
し
を
守
れ
！
憲
法
を
守
れ
！
社
会
保
障
を
守
れ
！
地
域

医
療
を
守
れ
！

　

一
人
ひ
と
り
の
願
い
の
実
現
の
た
め
奮
闘
し
ま
し
ょ
う
。

改
憲
・大
軍
拡
を
許
さ
ず
、

�

社
会
保
障
の
充
実
を

新
年

挨
拶

山
本　

鉄
雄

十
勝
勤
医
協
　

友
の
会
連
絡
協
議
会

会
　
長


