
1
月
26
日
（
火
）
、
７

人
が
二
手
に
分
か
れ
て
１

件
１
件
尋
ね
て
歩
き
ま
し

た
。
「
見
守
り
隊
」
の
シ

ン
ボ
ル
と
な
っ
た
鶴
を
昨

夜
の
う
ち
に
折
り
上
げ
、

今
朝
4
時
に
起
き
て
、
班

会
援
助
金
を
元
手
に
赤
飯

弁
当
を
74
個
準
備
し
ま
し

た
。「

こ
ん
に
ち
は
、
友
の

会
で
す
。
・
・
・
私
た
ち

の
気
持
ち
が
い
っ
ぱ
い
入
っ

た
お
弁
当
を
作
り
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
に
負
け
な
い
で
頑

張
り
ま
し
ょ
う
。
・
・
・

困
っ
た
こ
と
や
、
何
か
あ

り
ま
し
た
ら
お
電
話
く
だ

さ
い
」
と
の
手
紙
と
折
り

鶴
を
添
え
て
の
訪
問
で
す
。

「
こ
ん
な
中
で
、
こ
の

弁
当
本
当
に
も
ら
っ
て
い

い
の
、
助
か
る
よ
。
あ
り

が
と
う
」
と
の
声
を
聞
き
、

小
雪
の
ち
ら
つ
く
中
、
私

達
は
暖
か
い
気
持
ち
に
な
っ

て
回
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
昼
、
留
守
の
お
宅
に

は
夕
方
お
届
け
し
ま
し
た
。

夜
に
な
っ
て
9
人
の
方

か
ら
電
話
が
あ
り
ま
し
た
。

「
弁
当
、
と
っ
て
も
お
い

し
か
っ
た
よ
。
本
当
に
あ

り
が
と
う
」
「
友
の
会
っ

て
す
ご
い
ね
。
友
の
会
に

入
っ
て
い
て
良
か
っ
た
」

と
、
何
度
も
何
度
も
あ
り

が
と
う
と
、
電
話
の
向
こ

う
で
涙
ぐ
ん
で
話
す
方
も

い
て
、
私
も
涙
が
止
ま
り

ま
せ
ん
で
し
た
。

朝
4
時
は
や
っ
ぱ
り
辛

い
け
ど
、
み
ん
な
で
頑
張
っ

て
良
か
っ
た
と
心
か
ら
思
っ

て
い
ま
す
。

高
齢
者
の
み
な
さ
ん
、

「
あ
り
が
と
う
」
の
お
言

葉
本
当
に
あ
り
が
と
う
。

私
か
ら
も
、
み
ん
な
あ

り
が
と
う
。

日
吉
コ
ス
モ
ス
班

世
話
人

二
又
セ
ツ
子

「
７
５
歳
以
上
医
療
費

窓
口
負
担
2
割
化
に
反
対

す
る
請
願
署
名
」
を
2
月

号
友
の
会
新
聞
に
同
封
し

た
と
こ
ろ
、
大
反
響
が
あ

り
ま
し
た
。

「
感
染
拡
大
の
中
ご
自
愛

く
だ
さ
い
」
な
ど
の
暖
か

い
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
添
え
て

署
名
が
連
日
事
務
所
に
届

い
て
い
ま
す
。
「
医
療
費

が
2
割
に
な
っ
た
ら
、
も

う
食
べ
物
を
も
っ
と
切
り

詰
め
る
し
か
な
い
。
年
金

は
下
が
る
し
、
物
価
は
上

が
る
し
ど
う
し
た
ら
い
い

の
か
」
と
怒
り
の
声
も
寄

せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

引
き
続
き
署
名
へ
の
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

友
の
会
事
務
局
長

木
村

眞
智
子
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苫

小

牧

健

康

友

の

会

友
の
会
だ
よ
り
苫小牧健康友の会

発行責任者

竹田 登紀子

電話７２－３２９１

日
吉
コ
ス
モ
ス
班
で
は
、
昨
年
2
月
「
サ

ロ
ン
コ
ス
モ
ス
」
を
開
設
し
ま
し
た
。
「
見
守

り
隊
」
は
続
け
て
き
ま
し
た
が
、
コ
ロ
ナ
禍
の

こ
の
1
年
、
サ
ロ
ン
に
集
ま
る
こ
と
は
出
来
な

い
で
い
ま
し
た
。

年
が
明
け
、
市
営
団
地
に
住
む
高
齢
者
の
人

た
ち
に
、
私
た
ち
で
何
か
で
き
な
い
も
の
か
と

話
し
合
い
、
65
歳
以
上
で
一
人
ぐ
ら
し
の
方
に

お
弁
当
を
届
け
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

折り鶴と手紙を添えた手作り赤飯弁当

1
月
22

日
（
金
）
、
記

念
す
べ
き
「
核
兵
器
禁
止

条
約
発
効
日
」
に
ス
タ
ン

デ
ィ
ン
グ
行
動
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
寒
風
吹
く
中
、

友
の
会
、
勤
医
協
職
員
33

名
が
参
加
し
条
約
批
准
に

む
け
ア
ピ
ー
ル
し
ま
し
た
。

往
き
交
う
車
中
か
ら
手
を

振
っ
て
応
え
て
く
れ
る
方

も
多
く
、
市
民
の
願
い
を

共
有
す
る
貴
重
な
場
と
な

り
ま
し
た
。

日
本
は
、
広
島
・
長
崎

と
、
唯
一
の
戦
争
被
爆
国

で
す
が
、
政
府
は
ア
メ
リ

カ
の
核
の
傘
の
下
、
未
だ

条
約
に
批
准
し
て
い
な
い

の
が
残
念
で
す
。

私
た
ち
の
街
、
苫
小
牧

市

は

道

内

で

唯

一

、

非
核
平
和
都
市
条
例
を
持

つ
街
で
す
。
核
の
な
い
平

和
な
世
界
を
目
指
し
、
苫

小
牧
市
ら
し
い
条
約
批
准

に
向
け
た
運
動
に
も
取
組

ん
で
い
き
た
い
と
思
い
を

新
た
に
し
ま
し
た
。

友
の
会
副
会
長

三
隅

雅
彦

被
爆
国
日
本
も
条
約
批
准
を
！

山手交差点でのスタンディング行動

連日封書で届いた署名の束



リ

ス

当
地
の
リ
ス
科
は
エ
ゾ

リ
ス
と
エ
ゾ
シ
マ
リ
ス
の

2
種
で
す
。

前
者
の
体
重
は
300
～
400

ｇ
、
寿
命
は
3
～
4
年
で

す
。

春
に
生
ま
れ
た
子
は
秋

に
は
独
立
し
翌
春
に
は
性

成
熟
し
ま
す
。
昼
活
動
し
、

樹
上
が
主
な
生
活
空
間
で

す
。
巣
は
樹
木
の
枝
分
か

れ
に
小
枝
や
樹
皮
を
集
め
、

径
30
㎝
で
中
空
な
も
の
や

樹
洞
な
ど
で
す
。

種
子
・
果
実
・
木
の
芽
・

昆
虫
な
ど
を
食
べ
、
特
に

ク
ル
ミ
・
ド
ン
グ
リ
・
チ
ョ

ウ
セ
ン
ゴ
ヨ
ウ
の
種
子
を

好
み
ま
す
。
土
中
な
ど
に

分
散
貯
蔵
し
、
9
割
も
覚

え
て
お
り
、
必
要
に
応
じ
、

掘
り
出
し
て
食
べ
、
忘
れ

た
も
の
は
芽
生
え
ま
す
。

北

大

研

究

林

で

よ

く

見

ら
れ
ま
す
。

後
者
は
100
ｇ
程
で
、
背

中
に
5
本
の
黒
い
筋
が
あ

り
、
寿
命
は
5
～
6
年
、

昼
活
動
、
主
に
地
上
生
活

で
す
。

秋
に
は
地
下
の
冬
眠
用

の
巣
に
ド
ン
グ
リ
・
カ
エ

デ
の
果
実
な
ど
を
巣
内
貯

蔵
し
ま
す
。
冬
眠
は
10
月

～
4
月
（
体
温
は
8
℃
ぐ

ら
い
ま
で
下
が
る
、
2
～

10
日
に
目
を
覚
ま
し
、
食

べ
、
排
出
）
で
す
。

翌
春
用
に
分
散
貯
蔵
も

し
ま
す
。
繁
殖
用
の
巣
は

冬
眠
用
と
は
別
に
作
り
ま

す
。
春
に
生
ま
れ
た
子
は

秋
に
は
性
成
熟
。
山
野
で

不
意
に
見
か
け
ま
す
。
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私
は
半
年
前
か
ら
拓
勇

西
町
3
～
4
丁
目
を
配
達

す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

配
達
を
引
き
受
け
た
の
は
、

祖
母
が
5
年
前
、
脳
梗
塞

で
左
半
身
麻
痺
に
な
っ
た

際
、
勤
医
協
に
お
世
話
に

な
り
今
で
も
元
気
に
生
活

で
き
て
い
る
か
ら
で
す
。

コ
ロ
ナ
禍
の
前
か
ら
、
3

～
4
丁
目
は
手
配
り
で
な

く
郵
送
で
ニ
ュ
ー
ス
を
配
っ

て
い
る
と
聞
い
て
、
家
か

ら
も
近
い
こ
と
か
ら
始
め

ま
し
た
。

最
初
は
帯
封
に
丁
寧
に

ニ
ュ
ー
ス
を
入
れ
る
コ
ツ

が
分
か
ら
ず
、
思
い
ど
お

り
い
き
ま
せ
ん
で
し
た
・
・
・

笑
。
イ
ン
タ
ー
ホ
ン
を
押

し
て
「
友
の
会
で
す
～
手

配
り
に
な
り
ま
し
た
～
こ

れ
か
ら
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
」
と
伝
え
る
と
、

「
お
疲
れ
様
、
前
に
勤
医

協
に
お
世
話
に
な
っ
た
ん

だ
～
」
「
あ
の
時
リ
ハ
ビ

リ
お
世
話
に
な
っ
た
の
よ
」

と
教
え
て
く
れ
る
会
員
さ

ん
が
い
ま
し
た
。
配
達
を

通
じ
て
、
職
員
さ
ん
へ
の

お
礼
を
預
か
り
、
届
け
た

い
な
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
微
力
で
す

が
、
配
達
を
続
け
た
い
と

思
い
ま
す
。

新開町の森本健太さん（28才）

谷
口
勇
五
郎

前回の健康体操①で紹介した、「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2弾をご紹介します！ぜひ毎日続けて生活不活発病を予防していきましょう！

②片脚立ち
～バランス能力をつけます～

・かかとを10cm程度あげて10秒程保持す

ることから始めましょう。

・よろけても大丈夫なように最初はテー

ブルなどに掴まりましょう

①立った状態で太ももあげ

～下肢筋力、バランス能力をつけます～

・ゆっくりと片方の太ももをあげ、ゆっくり

と下ろす（左右10～20回から始めましょう）。

・自信のない方は無理せず椅子に座って行

いましょう。

コロナ禍での生活不活発病を予防しよう！

勤医協苫小牧病院
リハビリ科

理学療法士 三谷夏香

佐賀光夏

冬眠しないエゾリス

エゾシマリス

今年度の友の会総会は、

新型コロナウイルス感染拡

大に伴い、役員のみでの開

催とさせて頂きます。

ここに埋めたはず


