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２０２１年１１月１２日（金）１４時、コロナ禍で
はありますが感染対策を行い、院内４か所・院外１２
か所を結び、リモート参加を含め５８名の方に参加い
ただき、４０周年を記念し高畑名誉院長による記念講
演会を開催
しました。

争
を
つ
づ
け

、
た
た
か
い

が
長
期
に
わ

た
り
ま
し
た
。

全
道
全
国

か
ら
の
支
援

や
資
金
カ
ン

パ
を
受
け
な

が
ら
の
た
た

か
い
で
し
た
。

北
海
道
勤

医
協
は
争
議

中
、
毎
週
一

回
医
療
班
を

派
遣
し
闘
争
を
支
援
し
た
経
緯
が

あ
り
ま
す
。
闘
っ
て
い
る
組
合
員

や
家
族
が
、
病
院
に
か
か
れ
な
い

で
困
っ
て
い
る
と
い
う
状
況
に
応

え
て
の
も
の
で
し
た
。

勤
医
協
の
医
療
に
ふ
れ
た
人
た

ち
は
「
苫
小
牧
に
も
勤
医
協
の
よ

う
な
民
主
的
な
医
療
機
関
が
ほ
し

い
も
の
だ
」
と
い
う
声
が
強
く
あ

り
ま
し
た
。
そ
の
よ
う
な
歴
史
を

背
負
っ
た
人
た
ち
が
社
員
と
し
て
、

病
院
建
設
の
大
き
な
力
と
な
り
ま

し
た
。
当
時
の
協
力
会
（
現
在
の

友
の
会
）
が
苫
小
牧
病
院
を
こ
こ

ま
で
発
展
さ
せ
た
力
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。

※

こ
の
文
章
は
、
高
畑
直
司

名
誉
院
長
が

お
話
し
し
た

講
演
内
容
の

一
部
を
抜
粋

し
掲
載
い
た

し
ま
し
た
。

Ａ
さ
ん
は
、
７
月
よ
り
要
支
援

２
か
ら
要
介
護
１
に
変
更
に
な
っ

た
、
８
０
代
で
一
人
暮
ら
し
。

５
月
中
旬
、
「
新
型
コ
ロ
ナ
ワ

ク
チ
ン
接
種
の
付
き
添
い
」
を
し

て
ほ
し
い
と
依
頼
が
あ
り
無
事
２

回
接
種
を
終
わ
り
ま
し
た
。
Ａ
さ

ん
は
、
時
々
物
忘
れ
が
あ
り
、
息

子
さ
ん
が
電
話
で
タ
ク
シ
ー
を
予

約
し
病
院
受
診
を
し
て
い
ま
し
た
。

7
月
は
、
皮
膚
科
受
診
依
頼
が
あ

り
同
じ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
同
行
、

3
回
目
の
訪
問
時
、
「
何
し
に
来

た
の
か
？
」
「
こ
こ
は
ど
こ
な

の
？
」
な
ど
の
言
葉
が
あ
り
、
声

掛
け
で
や
っ
と
水
分
摂
取
す
る
状

況
で
し
た
。

８
月
の
通
院
依
頼
は
違
う
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
が
同
行
し
た
が
、
慣
れ

た
の
か
以
前
の
よ
う
な
言
葉
は
聞

か
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
こ
の
日
は

２
科
受
診
の
た
め
時
間
が
か
か
り
、

Ａ
さ
ん
の
疲
れ
た
様
子
が
見
ら
れ

た
の
で
、
売
店
で
パ
ン
等
を
購
入

し
食
べ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
診
察

内
容
や
体
調
等
を
息
子
さ
ん
に
報

告
し
通
院
介
助
を
終
了
し
ま
し
た
。

≪

♪
右
の
ぽ
っ
け
に
は
夢
が
あ
り
、

左
の
ぽ
っ
け
に
は
チ
ュ
ー
イ
ン
グ

ガ
ム≫

と
い
う
歌
が
あ
り
ま
す
。

私
は
チ
ュ
ー
イ
ン
ガ
ム
の
代
わ

り
に
、
「
マ
イ
ウ
ェ
イ
」
と
い
う

歌
を
背
中
に
背
負
っ
て
苫
小
牧
に

来
ま
し
た
。

８
０
年
代
の
勤
医
協
の
新
し
い

計
画
の
最
初
の
仕
事
と
し
て
苫
小

牧
の
病
院
建
設
が
決
ま
り
１
９
８

１
年
４
月
１
６
日
に
開
院
し
ま
し

た
。初

日
は
１
０
５
名
の
患
者
さ
ん

勤
医
協
苫
小
牧
病
院

４
０
周
年
を
記
念
し
て

勤
医
協
苫
小
牧
病
院

名
誉
院
長

高
畑

直
司

が
来
院
さ
れ
、

入
院
の
看
護

師
が
薬
局
の

応
援
に
入
っ

た
り
、
札
幌

か
ら
た
く
さ

ん
の
応
援
が

来
て
く
れ
た

り
様
々
な
形

で
そ
の
１
日

を
乗
り
越
え

た
記
憶
が
あ

り
ま
す
。

一
年
前
か

ら
苫
小
牧
病
院
建
設
の
た
め
に
、

札
幌
か
ら
職
員
と
１
２
人
の
社
員

が
来
て
、
チ
ラ
シ
を
ま
い
た
り
建

設
資
金
を
集
め
ま
し
た
。
ど
の
よ

う
な
病
院
に
す
る
か
地
域
の
方
の

希
望
を
聞
く
た
め
、
懇
談
会
を
５

０
回
以
上
持
ち
ま
し
た
。

そ
の
よ
う
な
活
動
の
中
で
５
０

０
０
人
の
協
力
会
員
、
１
億
円
の

資
金
を
集
め
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
な
ぜ
新
病
院
建
設
に
苫
小
牧

が
選
ば
れ
た
の
か
を
考
え
て
み
る

と
、
苫
小
牧
に
は
大
き
な
労
働
運

動
（
王
子
争
議
）
の
歴
史
が
あ
る

の
で
す
。
苫
小

牧
は
王
子
の
城

下
町
と
言
わ
れ

た
街
で
し
た
が
、

あ
る
と
き
労
働

協
約
を
め
ぐ
っ

て
労
使
が
ぶ
つ

か
り
、
１
４
５

日
に
わ
た
っ
て

ス
ト
ラ
イ
キ
闘

『有償ボランティアみやま』は、苫小牧市の
指定を受け「生活支援サービス事業」として、
２０１６年４月に開設し５年目となります。介
護保険制度ができ２０年が経ちました。
有償ボランティアでは、介護保険の適用外でも、
必要なサービスを提供することができます。
今では利用者が、年間１０００件以上になっ

ています。
介護保険制度が始まり２０年、地域包括ケア

のもとでさらに介護の軽度者が介護保険から外
され、市町村が運営する総合事業に移行されよ
うとしており、サービスの低下が懸念されます。

信
頼
関
係
が
で
き
た
の
で
、
依

頼
が
あ
れ
ば
Ａ
さ
ん
と
息
子
さ
ん

が
地
域
で
安
心
で
き
る
よ
う
に
支

援
し
て
い
き
た
い
ケ
ー
ス
で
す
。

皆
さ
ん
の
周
り
で
、
介
護
に
つ

い
て
困
っ
て
い
る
方
が
い
れ
ば
、

是
非
紹
介
し
て
く
だ
さ
い
。

支
援
内
容
は
、
清
拭
、
お
む
つ

交
換
、
食
事
介
助
な
ど
身
体
介
護
。

買
い
物
、
通
院
同
行
な
ど
外
出
援

助
。
家
事
援
助
や
生
活
援
助
と
幅

広
く
、
料
金
は
1
時
間
あ
た
り
８

０
０
円
～
１
４
０
０
円
で
す
。

ま
た
、
看
護

師
、
介
護
職
、

有
償
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
が
不

足
し
て
い
ま

す
。
無
資
格

者
で
も
大
歓

迎
、
短
時
間

の
仕
事
で
も

可
能
で
す
。

利
用
者
が
住
み
慣
れ
た
家
で
安

心
し
て
生
活
で
き
る
よ
う
、
支
援

ま
す
。

今後とも友の会の
皆さんと連携し、制度
改悪に立ち向かってい
き「介護保険制度の抜
本的転換を求める請願
署名」にご協力をお願
いいたします。

有償ボランティアみやま
お申込みお問合せ連絡先

電話 ７３-０５５５
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シリーズ26 宅配者紹介

ときわ澄川ブロック 工藤 美恵 さん

過
ご
し
て
き
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
も
「
あ
か
い

実
」
に
参
加
し
て
み
ま
せ

ん
か
。

一
日
も
早
く
コ
ロ
ナ
が
終

息
し
、
楽
し
く
普
通
に
合

唱
で
き
る
日
が
来
る
こ
と

を
願
っ

て
い
ま

す
。

私
は
、
２
０
１
７
年
か

ら
宅
配
に
参
加
し
、
自
宅

周
辺
を
29
部
を
歩
い
て
配

布
し
て
い
ま
す
。

最
近
は
歩
く
こ
と
が
少

な
く
な
っ
て
た
の
で
、
月

に
一
度
で
す
が
宅
配
は
体

力
づ
く
り
に
も
役
立
っ
て

い
ま
す
。

病
院
に
は
健
診
に
行
く

程
度
で
す
。

昔
、
義
母
が
入
院
し
た

金
太
郎
の
池
で
は
氷
が
張
る
前
は
マ
ガ
モ
や

カ
モ
メ
が
見
ら
れ
ま
す
。
バ
イ
パ
ス
橋
下
の
苫

小
牧
川
（
水
を
溜
め
て
居
る
）
に
9
月
頃
か
ら

ぼ
ち
ぼ
ち
、
様
々
な
カ
モ
が
や
っ
て
来
ま
す
。

川
幅
が
割
合
狭
い
の
で
簡
易
の
双
眼
鏡
や
肉
眼

で
も
あ
る
程
度
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
又
、

そ
の
時
季
、
漁
港
で
は
異
な
る
種
類
の
カ
モ
が

来
て
い
ま
す
。

マ
ガ
モ
は
当
地
に
年
中
い
ま
す
が
、
多
く
は

冬
鳥
・
旅
鳥
で
す
。
雌
は
年
中
地
味
な
同
じ
羽

色
で
す
が
、
雄
は
秋
、
よ
り
派
手
な
生
殖
羽
に

な
り
ま
す
。
1
～
3
月
に
は
同
じ
種
類
の
集
団

見
合
い
で
、
選
ぶ
の
は
雌
、
つ
が
い
に
な
る
と

常
に
一
緒
、
他
の
雄
が

来
る
と
追
い
払
う
。
春

に
は
連
れ
立
っ
て
シ
ベ

リ
ア
へ
、
つ
が
い
で
巣

作
り
、
雌
は
抱
卵
、
子

育
て
は
雌
の
み
。
ふ
化

後
、
雄
は
巣
を
離
れ
、

つ
が
い
を
解
消
し
雄
だ

け
の
群
れ
、
繁
殖
期
が

終
わ
る
と
雄
は
地
味
な

羽
色
に
な
る
。

ハ
ク
チ
ョ
ウ
や
ガ
ン

は
家
族
が
集
ま
り
渡

り
ま
す
が
、
カ
モ
類

は
子
が
あ
る
程
度
育

つ
と
、
親
が
子
供
よ

り
先
に
南
に
向
け
て

飛
び
立
ち
、
子
供
達

は
そ
の
後
自
力
で
渡

る
そ
う
で
す
。

カ
モ
類
は
28
種
ほ
ど

日
本
に
来
ま
す
が
、

質
か
ら
大
き
く
分
て

淡
水
ガ
モ
（
水
面
採

餌
ガ
モ
）
と
潜
水
ガ

モ
（
潜
水
採
餌
ガ
モ)

シリーズで紹介している「動かない」状態が続くことにより、心身
の機能が低下して「動けなくなる」生活不活発病のリスクを抑えるた
めに、家でテレビを見ながら・家事をしながらなど、どこでも簡単に
出来る“ながら体操”第５弾をご紹介します！

今回は寒くなって縮こまっている身体を伸ばしてスッキリしましょ
う体操の紹介となります！ぜひ毎日続けて生活不活発病を予防してい
きましょう！

①身体をかがめる、背伸びをする

（ 各10秒ずつ×2ｾｯﾄ ）

コロナを乗り切る 健康講座 Vol.9

コロナ禍での生活不活発病に気を付けよう！
作業療法士 高木

苫小牧
の
自然

谷口勇五郎

⑫ 鴨
（カモ）

②身体の横（脇腹）を伸ばす

（ 左右10秒ずつ×2ｾｯﾄ ）

☆ポイント☆
出来る限り目一杯伸ばしてみて下さい

に
分
か
れ
ま
す
。

前
者
は
水
に
潜
り
こ
む
こ
と
が
で
き
ず
逆

立
ち
し
て
餌
（
主
に
植
物
食
・
昆
虫
も
）
を

採
り
ま
す
。
マ
ガ
モ
・
オ
ナ
ガ
ガ
モ
・
ヒ
ド

リ
ガ
モ
な
ど
で
す
。

後
者
は
水
に
す
っ
か
り
潜
っ
て
餌
（
貝
・

甲
殻
類
・
魚
・
水
草
な
ど
）
を
採
り
ま
す
。

キ
ン
ク
ロ
ハ
ジ
ロ
・
ホ
オ
ジ
ロ
ガ
モ
・
シ
ノ

リ
ガ
モ
・
ク
ロ
ガ
モ
な
ど
が
い
ま
す
。

マ
ガ
モ
は
池
・
湖
沼
、
オ
ナ
ガ
ガ
モ
・

ヒ
ド
リ
ガ
モ
・
キ
ン
ク
ロ
ハ
ジ
ロ
は
湖
沼
・

河
川
、
ホ
オ
ジ
ロ
ガ
モ
は
海
岸
・
港
湾
・

河
川
、
シ
ノ
リ
ガ
モ
・
ク
ロ
ガ
モ
は
海
岸
・

港
湾
に
い
ま
す
。

オナガガモ

ヒドリガモホオジロガモ

マガモ

キンクロハジロ

時
に
、
と
て
も
親
切
に
し

て
い
た
だ
い
て
今
も
感
謝

し
て
い
ま
す
。

私
は
友
の
会
サ
ー
ク
ル

「
あ
か
い
実
」
に
参
加
し

て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
が
、
発
生
す
る
前
は
、

院
内
コ
ン
サ
ー
ト
が
あ
り

ま
す
。
患
者
さ
ん
や
職
員

さ
ん
達
と
の
交
流
が
あ
り
、

と
て
も
楽
し
い
ひ
と
時
を

シノリガモ

クロガモ♂

クロガモ♀


