
げ
ら
れ
、
病
院
通
い
が
増
え

る
高
齢
者
に
と
っ
て
は
大
き

な
負
担
に
な
っ
て
い
ま
す
。

更
に
、
健
康
保
険
証
を
廃
止

し
て
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド

と
一
体
化
す
る
と
い
う
方
針

が
打
ち
出
さ
れ
ま
し
た
。
ど

ん
な
利
点
が
あ
る
の
か
不
便

さ
や
不
利
益
は
な
い
の
か
を

知
る
必
要
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。
友
の
会
で
学
習
を
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

ま
た
昨
年
２
月
、
ロ
シ
ア

が
ウ
ク
ラ
イ
ナ
に
侵
攻
し
ま

し
た
。
一
瞬
に
し
て
多
く
の

人
の
運
命
が
奈
落
に
突
き
落

と
さ
れ
ま
し
た
。
あ
れ
か
ら

ほ
ぼ
１
年
、
核
の
使
用
も
取

り
ざ
た
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

こ
の
戦
争
を
一
刻
も
早
く
止

め
る
術
は
な
い
も
の
か
と
胸

が
痛
み
ま
す
。

有
珠
の
沢
の
小
学
生
が
、

七
夕
の
短
冊
に
「
平
和
な
世

界
に
な
り
ま
す
よ
う
に
」
と

願
い
を
書
い
た
と
の
事
で
し

た
。
子
ど
も
や
若
者
の
未
来

の
夢
を
奪
う
こ
と
は
ど
ん
な

為
政
者
に
も
与
え
ら
れ
て
い

ま
せ
ん
。

コ
ロ
ナ
も
戦
争
も
な
い
平

和
な
一
年
に
な
る

新
し
い
年
を
願

っ
て
い
ま
す
。

苫
小
牧
健
康
友
の
会

友
の
会
だ
よ
り
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昨
年
12
月
に
勤
医
協
病
院

の
入
り
口
で
診
察
を
受
け
て

帰
路
に
つ
く
女
性
に
私
が
「

ご
苦
労
さ
ま
で
す
」
と
声
を

か
け
る
と
、
そ
の
方
が
「
ゆ

け
む
り
ツ
ア
ー
に
参
加
し
て

と
っ
て
も
楽
し
か
っ
た
で
す
。

健
康
ま
つ
り
も
ね
。
」
と
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。
私
は
「

そ
う
で
し
た
か
。
コ
ロ
ナ
が

収
束
し
て
ま
た
再
開
で
き
た

ら
い
い
で
す
ね
。
そ
の
時
は

参
加
し
て
く
だ
さ
い
ね
。
」

と
返
事
を
し
ま
し
た
。

昨
年
１
０
月
に
樽
前
ガ
ロ

ー
の
散
策
を
実
施
し
た
時
に

は
４
１
名
の
方
々
が
参
加
さ

れ
ま
し
た
。
あ
ら
た
め
て
、

こ
う
し
た
行
事
の
再
開
を
た

く
さ
ん
の
方
々
が
待
ち
望
ん

で
お
ら
れ
る
こ
と
を
再
確
認

苫
小
牧
健
康
友
の
会

会
長

竹
田

登
紀
子

し
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
の
発
症
は
恐
ろ
し

い
こ
と
で
す
。
感
染
拡
大
を

阻
止
す
る
た
め
の
数
々
の
予

防
策
が
取
ら
れ
て
き
て
い
ま

す
が
、
最
近
は
身
内
、
職
場

、
友
人
、
近
所
の
知
人
な
ど

に
感
染
が
ひ
ろ
が
っ
て
き
て

い
ま
す
。
私
た
ち
の
生
活
は

ま
だ
気
を
緩
め
る
段
階
に
は

な
い
よ
う
で
す
。
こ
う
し
た

実
情
を
踏
ま
え
な
が
ら
も
市

内
、
近
隣
の
町
の
友
の
会
員

さ
ん
の
孤
独
と
孤
立
を
少
な

く
す
る
た
め
に
、
み
ん
な
で

工
夫
し
な
が
ら
つ
が
り
や
交

流
を
深
め
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

さ
て
、
友
の
会
で
は
い
く

つ
か
の
署
名
活
動
を
取
り
組

み
ま
し
た
。
「
高
齢
者
の
窓

口
負
担
２
割
化
に
反
対
す
る

署
名
」
に
は
皆
様
か
ら
た
く

さ
ん
の
賛
同
を
い
た
だ
き
国

会
へ
提
出
す
る
こ
と
が
出
来

ま
し
た
。
し
か
し
昨
年
10
月
、

窓
口
負
担
は
２
割
に
引
き
上

新
型
コ
ロ

ロ
ナ
ウ
ィ
ル

ル
ス
の
感
染

染
拡
大
が
始

始
ま
っ
て
、

3
回
目
の
お
正
月
を
迎
え
ま
し

た
。ニ

ュ
ー
ス
等
で
も
話
題
に
な

っ
て
ご
存
知
の
方
も
お
ら
れ
る

と
思
い
ま
す
が
、
調
剤
薬
局
で

は
全
国
的
に
医
薬
品
が
不
足
し

て
、
注
文
し
て
も
入
荷
さ
れ
な

い
薬
が
増
え
て
き
て
い
ま
す
。

原
因
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス

感
染
拡
大
の
影
響
で
薬
の
原
料

の
輸
入
が
滞
っ
た
り
、
製
薬
会

社
の
問
題
で
製
造
が
で
き
な
く

な
っ
た
事
に
よ
る
も
の
で
す
。

採
用
し
て
い
る
メ
ー
カ
ー
を

変
更
し
た
り
、
病
院
の
先
生
と

協
議
し
て
処
方
を
変
更
す
る
な

ど
で
対
応
し
て
参
り
ま
し
た
。

又
、
昨
年
10
月
に
は
一
部

の
方
の
窓
口
負
担
割
合
が
1

割
か
ら
2
割
に
引
き
上
げ
ら

れ
ま
し
た
。
ひ
ま
わ
り
薬
局

で
は
医
療
制
度
の
改
悪
に
対

し
て
闘
い
な
が
ら
、
引
き
続

き
安
心
で
安
全
な
医
療
に
取

り
組
ん
で
参
り
ま
す
。

今
後
も
、
友
の
会
の
皆
さ

ん
の
活
動
に
ご
一
緒
さ
せ
て

い
た
だ
き
交
流
を
深
め
て
い

き
た
い
と
存
じ
ま
す
。

友
の
会
の

皆
様
、
明
け

ま
し
て
お
め

で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
昨

年
は
新
型
コ
ロ
ナ
八
波
の
影
響

や
、
ロ
シ
ア
の
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵

略
行
為
な
ど
の
影
響
で
入
退
所

の
制
限
、
利
用
日
数
の
制
限
な

ど
高
齢
者
（
利
用
者
）
、
事
業

所
が
大
き
な
困
難
、
経
営
的
マ

イ
ナ
ス
の
影
響
が
及
ぼ
さ
れ
ま

に
参
加
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

２
０
２
４
年
は
、
診
療
報

酬
と
介
護
報
酬
の
ダ
ブ
ル
改

定
が
行
わ
れ
ま
す
。
患
者
さ

ん
、
利
用
者
さ
ん
に
と
っ
て

「
そ
の
人
が
、
そ
の
地
域
で
、

そ
の
人
ら
し
く
、
長
く
生
活

出
来
る
」
を
妨
げ
る
改
定
が

予
想
さ
れ
ま
す
。

皆
さ
ん
と
共
に
頑
張
る
決

意
を
述
べ
て
新
年
の
挨
拶
と

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

友
の
会
の

皆
様
、
あ
け

ま
し
て
お
め

で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。

昨
年
は
皆
様
に
と
っ
て
ど
の

よ
う
な
1
年
だ
っ
た
で
し
ょ
う

か
。
世
間
で
は
物
価
高
騰
、
一

部
75
歳
以
上
の
医
療
費
値
上
げ

（
１
割→

２
割
負
担
）
、
ロ
シ

ア
軍
の
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
な
ど
、

暮
ら
し
に
く
さ
や
不
安
の
声
が

聞
か
れ
ま
し
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
の
流
行
が
続
き
、

第
８
波
は
過
去
最
高
の
感
染
者

と
な
り
、
日
胆
地
域
も
当
院
を

含
め
各
病
院
で
医
療
機
能
の
逼

迫
、
院
内
ク
ラ
ス
タ
ー
に
よ
る

診
療
制
限
を
余
儀
な
く
さ
れ
ま

し
た
。
今
後
一
層
の
感
染
対
策

技
術
の
蓄
積
・
向
上
に
努
め
て

い
き
ま
す
。

一
方
で
、
秋
の
月
間
運
動
で

は
久
し
ぶ
り
に
友
の
会
の
皆
さ

ん
と
職
員
が
一
緒
に
な
っ
て
地

域
訪
問
に
出
か
け
、
昨
今
の
暮

ら
し
に
つ
い
て
声
を
聞
か
せ
て

い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

地
域
に
お
け
る
当
院
の
役
割

を
考
え
る
上
で
、
地
域
の
皆

様
の
声
を
聞
く
こ
と
が
い
か

に
大
切
か
を
学
ぶ
機
会
と
な

り
ま
し
た
。
本
当
に
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

微
力
で
は
あ
り
ま
す
が
、

今
年
も
皆
様
の
健
康
と
暮
ら

し
の
向
上
の
た
め
に
職
員
一

同
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

健
康
な
ま
ち
づ
く
り
の
パ

ー
ト
ナ
ー
と
し
て
、
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

苫
小
牧
ひ
ま
わ
り
薬
局

薬
局
長

蜂
谷

正
洋

勤
医
協
苫
小
牧
病
院

院
長

松
本

巧

会
員
と
の
交
流
を
深
め
る
年
に

し
た
。
苫
小
牧
セ
ン
タ
ー
と
し

て
は
苫
小
牧
市
へ
の
要
請
を
2

回
行
い
、
介
護
事
業
所
へ
の
支

援
、
光
熱
水
費
の
値
上
げ
に
対

す
る
補
助
等
訴
え
て
き
ま
し
た
。

そ
の
結
果
、
全
く
不
十
分
で
は

あ
り
ま
す
が
約
百
万
円
の
補
助

金
を
頂
き
ま
し
た
。

今
年
は
民
医
連
の
院
所
・
事

業
所
と
友
の
会
や
民
主
団
体
と
、

さ
ら
に
連
携
を
強
め
、
政
治
的

・
経
済
的
共
通
課
題
で
の
運
動

勤
医
協
福
祉
会

日
胆
ブ
ロ
ッ
ク
長

斉
藤

誠
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各地域で新しい形の活動を、
模索しながら展開してきまし
た。2022年の主な行事など
を紹介いたします。

年末年始は「いつもと違った過ごし方」に
なりやすく、ついつい食べ過ぎ、飲み過ぎが
ちになり、食生活の乱れが体重増加や栄養の
偏りにつながりやすい時期といえます。
年末年始の食生活のポイントをお話しします。

≪1月の予定≫
各イベントとも感染対策の

ため、人数制限があります。
お問合せ・お申込みは、

友の会事務所へご連絡をお願
いします。

☎ 0144-72-3291
★ふまねっと教室
＊12月より第３土曜日のみ開催

1月21日 (土)１０:00～
勤医協苫小牧病院会議室

★友の会サロン
未定

★見山松風健康サロン
＊１月・２月は休会です

★沼ノ端勇払ミニディ
未定

★うさとブロック
ふまねっと
1月16日（月）13：30～

★学習部企画
学習講演会

１月1０日（火）14：00～
「マイナンバーカードと

私たちの暮らし」
＊詳細はチラシをご覧ください

コロナを乗り切る健康講座 Vol.2１

「年末年始の食生活のポイント」
勤医協苫小牧病院 管理栄養士 小嶋

★おせち料理はカロリー・塩分が高め
おせち料理は保存性を高める

ために糖分、塩分を多く使って
います。一度に全種類を無理に
食べないようにしましょう。

★お餅は高カロリー
お餅はご飯と比べると水分量が少なく密度が高

いので、市販の切り餅２個とご飯１膳（150ｇ）
が同じくらいのカロリーになります。
またお餅は粘りが強くのどに詰まらせ

やすいため、小さく切る、あせらずゆっ
くり食べるなど食べ方にも注意が
必要です。

★野菜はいくら食べても大丈夫？
お正月の料理によく使われる里芋、れんこん、さ

つまいも、栗などは比較的炭水化物が多く含
まれます。また、煮物の調味料は砂糖やみり
んなど糖分の多いものが多いため、「野菜だ
から」と食べすぎるとカロリーのとりすぎに

つながります。

★みかんやお菓子はなるべく遠いところに置く
「お正月はこたつでみかん」が定番ですが、みか

んは糖分が多めです。しかも１個だけではおさまら
ずついつい何個も手を伸ばして食べてしまいがちで
す。食欲は「視覚」によっても刺激され
るので、「目につくところには置かない」
ようにすると効果的です。

食生活の乱れは生活習慣病を引き起こしやすくなったり、腸内環境の悪化から
免疫力の低下など体へ悪影響を及ぼします。年末年始は感染対策もとりながら楽
しい時間も過ごしつつ、規則正しい食生活に早めに戻していきましょう。

日吉班
見守り隊パトロール
２回／毎月

毎月友の会新聞の郵送宅配準備、
ふまねっと、花壇手入れ、病院
車いす清掃や周辺の清掃や草刈

居場所づくり部

６月より毎月３会場でサロンを
開催。この間はハッピーダンス
とおしゃべりを楽しんでます

学習会を２回開催。１月も予定。
６月「いのちと憲法」
８月「民医連の綱領と歴史」

教育学習部

地域を
見守る活動

ガイド付き自然散策

レクレーション部

５月「苫小牧の桜」
７月「錦大沼の花菖蒲」
９月「樽前ガロー」

健康づくり部

９月「大腸がんのお話」
10月「耳の聞こえと補聴器」

組 織 部

見山松風班：健康サロン
沼ノ端勇払：ミニディ
うさと ：ふまねっと

各地域の
健康サロン

健康教室

10月１日：日新団地
１５日：大成団地
２９日：見山町（一部全戸）

拡大強化月間統一行動

ボランティア部

特定健診は、糖尿病や高血圧
症、脂質異常症な どの生活習
慣病の発病・重症化の予防を目
的として行われる健診です。併
せて苫小牧市がん検診もおすす

めしています。苫小牧市
の特定健診のクーポン
は、２月２８日までと
なっております。

年に一回は
健康診断とがん検診を

受けましょう !!

うさとブロック
お弁当支援２回／年
（春休み・夏休み）


