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昨年から始めた「地域のお子さんへのお弁当支援」、新プロ
グラムで「ふまねっと」「健康班」の活動を再開。飲食を伴わな
い新スタイルの「宅配者新年会」など、うさとブロックで行われ
た。コロナ禍における新たな取り組みについて紹介します。

昨
年
５
月
５
日
有
珠
の
沢
町
、
８

月
７
日
豊
川
町
、
８
日
桜
木
町
で
、

地
域
の
お
子
さ
ん
を
対
象
に
「
お
弁

当
配
布
で
子
ど
も
支
援
」
を
行
い
ま

し
た
。
２
回
目
は
、
１
月
11
日
暴
風

雪
の
な
か
３
地
域
で
一
斉
に
行
い
ま

し
た
。
自
粛
が
続
き
、
学
校
が
長
い

休
み
に
入
り
、
お
子
さ
ん
を
抱
え
る

地
域
の
ご
家
庭
の
お
手
伝
い
を
少
し

で
も
で
き
れ
ば
と
企

画
し
ま
し
た
と
、
う

さ
と
ブ
ロ
ッ
ク
長
の

内
田
さ
ん
。

参
加
し
て
い
た
大

久
保
さ
ん
は
、
「
前

回
来
て
く
れ
た
お
子

さ
ん
が
、
チ
ラ
シ
を
持
っ
て
今
回
も

来
て
く
れ
、
ア
ン
ケ
ー
ト
に
は
『
こ

れ
か
ら
も
定
期
的
に
行
っ
て
欲
し

い
』
と
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、

地
域
の
方
か
ら
カ
ン
パ
を
い
た
だ
き
、

や
っ
て
よ
か
っ
た
」
と
感
想
を
述
べ

ら
れ
た
。

豊
川
会
場
の
笹
山
さ
ん
は
、
「
こ

の
お
弁
当
配
布
は
今
後
も
継
続
し
た

方
が
い
い
。
き
っ
と
大
変
な
方
が
い

る
は
ず
で
す
。
や
る
意
義
を
感
じ
ま

し
た
」
「
赤
ち
ゃ
ん
を
連
れ
た
お
母

さ
ん
が
、
『
隣
の
友
の
会
員
の
方
か

ら
お
弁
当
配
布
が
あ
る
事
を
聞
い
て

来
ま
し
た
、
自
宅
に
い
る
小
学
生
の

子
ど
も
に
』
と
お
弁
当
を
受
取
ら
れ

た
。
地
域
で
い
い
つ
な
が
り
が
出
来

て
よ
か
っ
た
」
と
語
っ
て
く
れ
た
。

初
め
て
参
加
さ

れ
た
桜
木
会
場
の

藤
島
さ
ん
は
、
吹

雪
で
お
子
さ
ん
が

来
ら
れ
な
い
か
も

と
、
会
場
周
辺
を

通
行
す
る
人
に
声

を
か
け
、
お
母
さ
ん
と
チ
ラ
シ
入

れ
の
仕
事
を
し
て
い
た
３
人
兄
弟

に
声
を
か
け
た
。
「
お
弁
当
を
渡

し
た
ら
、
そ
の
お
母
さ
ん
が
、
お

子
さ
ん
た
ち
に
『
よ
か
っ
た
ね
。

頑
張
っ
て
い
た
ら
い
い
こ
と
が

あ
っ
た
ね
』
と
言
っ
た
の
が
印
象

的
だ
っ
た
。
こ
の
支
援
は
す
ご
く

意
味
の
あ
る
こ
と
だ
と
感
じ
た
。

支
援
を
必
要
と
し
て
い
る
子
ど
も

が
い
る
こ
と
に
気
が
付
い
た
」
と

感
想
が
あ
っ
た
。

1
月
15
日
、
ブ
ロ
ッ
ク
長
の
内

田
弘
隆
さ
ん
の
挨
拶
か
ら
始
ま
っ

た
新
年
会
。
ブ
ロ
ッ
ク
で
友
の
会

新
聞
の
宅
配
を
さ
れ
て
い
る
方
と

地
域
の
世
話
人
さ
ん
で
交
流
と
学

習
会
を
目
的
に
開
催
さ
れ
た
。

感
染
が
下
げ
止
ま
り
、
や
っ
と

イ
ベ
ン
ト
を
開
催
で
き
る
と
12
月

か
ら
準
備
を
進
め
て
き
て
た
が
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が

形
を
変
え
て
急
速
に
感
染
拡
大
し

て
い
る
な
か
、
前
日
ま
で
事
務
局

や
講
師
と
の
調
整
を
行
い
、
予
定

し
て
い
た
「
介
護
保
険
の
仕
組
み

に
つ
い
て
」
の
講
演
を
延
期
し
、

時
間
を
短
縮
し
て
宅
配
者
・
世
話

人
の
自
己
紹
介
や
今
年
の
抱
負
な

ど
を
語
る
交
流
を
行
っ
た
。
こ
れ

ま
で
行
っ
て
き
た
新
年
会
で
の
飲

食
を
中
止
し
、
お
弁
当
を
お
土
産

と
し
て
持
ち
帰
る
形
で
開
催
し
た
。

講
演
が
無
く
な

り
残
念
だ
と
い
う

声
が
あ
っ
た
が
、

こ
の
間
の
近
況
や

最
近
や
り
始
め
て

い
る
事
な
ど
を
そ

れ
ぞ
れ
話
し
、
参

加
さ
れ
た
会
員
さ

ん
の
笑
顔
が
こ
ぼ
れ
、
２
年
ぶ
り

の
再
会
に
終
始
会
場
は
和
ん
だ
。

う
さ
と
ブ
ロ
ッ
ク
の
世
話
人
会

で
、
「
子
ど
も
の
貧
困
に
つ
い
て

や
臨
時
休
校
が
続
き
、
子
育
て
中

の
家
庭
が
孤
立
す
る
状
況
が
発
生

し
て
い
る
」
と
新
聞
に
載
っ
て
い

た
こ
と
が
話
題
と
な
り
ま
し
た
。

「
い
つ
で
も
元
気
」
の
販
売
還
元

金
を
使
い
、
地
域
の
役
に
立
て
る

こ
と
を
考
え
企
画
し
た
。

日
々
の
生
活
が
目
ま
ぐ
る
し
く

変
わ
っ
て
も
、
人
と
人
の
関
り
は

変
わ
ら
ず
続
け
た
い
。
こ
ん
な
時

だ
か
ら
こ
そ
、
形
を
変
え
て
も
繋

が
っ
て
い
く
事
が
重
要
で
あ
る
。

“
健
康
で
安

心
し
て
住
み

続
け
ら
れ
る

ま
ち
づ
く
り

“
を
実
践
し

て
い
る
う
さ

と
ブ
ッ
ロ
ク

の
取
り
組
み

を
紹
介
し
ま

し
た
。

子
ど
も
支
援

「
お
弁
当
配
布
」
の
取
組
み

新
ス
タ
イ
ル
の

「
宅
配
者
新
年
会
」
の
取
組
み

あなたやあなたの周りで
お困りの方はいませんか？

● 生活の困窮により、医療費の支払いが困難な方
● 国民健康保険の短期保険証、資格証明書の方
● 病気や障がい、失業などで収入が減った方
● 医療費の支払いをすると生活が困難になる方
● 就学援助、高校の奨学給付金を受けている

世帯の児童･生徒･同居家族
● 保険証をお持ちでない方

(保険加入から支援致します。)

相談窓口 📞0144-71-6066
勤医協苫小牧病院 医療福祉課

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。

ご住所の
変更がありまし
たら事務局まで
お知らせくださ
い

繋
が
り
続
け
る
活
動

年に一回は健康管理のため

健康診断とがん検診を受けましょう !!

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
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木の名前を調べるには葉・花・果実で調べます。花や果実は一時季です。
春～秋は木の葉で調べ、落葉樹は冬（10～4月）には葉は付いていないた
め年中見られる樹皮でしらべますが、特徴的な樹皮を持つもの以外の識別
は難しいです。葉のない時期に見られる冬芽は木の種類ごとに異なります。
冬芽は葉に比べ極めて小さいので、虫メガネを使うこともあります。
葉のない時季に木の名前を知るには、冬芽や樹皮・樹形、地面の落ち葉

などを見ながら判断することになります。

冬
芽
は
芽
鱗
（
が

り
ん
）
と
い
う
寒
気

か
ら
守
る
サ
ッ
ク
状

の
も
の
を
も
つ

有
鱗
芽
と
、
持

た
な
い
裸
芽
に

分
か
れ
ま
す
。

裸
芽
は
少
な

く
オ
ニ
グ
ル
ミ

・
ヤ
マ
ウ
ル
シ

・
オ
オ
カ
メ
ノ

キ
な
ど
で
す
。

冬
芽
は
そ
の
内
容
か
ら
葉
芽…

葉
や
枝

が
出
る
、
花
芽…

花
が
出
る‥

前
者
よ
り

大
き
い
、
混
芽…

花
と
葉
や
枝
が
で
る
。

冬
芽
の
枝
に
つ
く
位
置
に
よ
り
、
頂
芽

…

枝
の
頂
端
に
、
大
き
い
、
側
芽…

枝
先

以
外
、
葉
痕
の

上
、
つ
ま
り
葉

腋
に
つ
く
。
葉

の
落
ち
た
痕
の

形
を
葉
痕
と
い

い
ま
す
。
そ
の

中
に
は
水
や
同

化
養
分
の
通
路

の
痕
（
維
管
束

痕
）
も
点
状
に

見
ら
れ
ま
す
。

枝
の
中
心
（
髄
）

の
形
も
様
々
で
す
。
多
く
は
充
実
髄
で
髄

は
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。
中
空
髄…

ウ
ツ
ギ

な
ど
、
有
室
髄…

多
く
の
部
屋
に
分
か
れ
、

オ
ニ
グ
ル
ミ
・
サ
ル
ナ
シ
（
コ
ク
ワ
）
な

ど
。
エ
ゾ
ヤ
マ
ザ
ク
ラ
の
短
い
枝
の
頂
芽

は
小
さ
く
葉
芽
で
、
側
芽
は
大
き
く
花
が

咲
き
ま
す
。

花
が
咲
い
た

と
き
に
確
か

め
て
下
さ
い
。

葉
の
な
い

時
季
で
も
樹

木
の
観
察
は

楽
し
い
で
す
。

健康講座 Vol.１０
コロナを乗り切る

コロナ禍での生活不活発病に気を付けよう！

理学療法士 福井
長谷川

苫小牧の自然 谷口勇五郎 ⑬ 冬芽 (とうが・ふゆめ)

シリーズ2８ 宅配者紹介

西部ブロック 築地 静子 さん

日
新
町
周
辺
の
地
域

で
、
白
老
町
の
資
料
館

や
ポ
ロ
ト
湖
に
日
帰
り

旅
行
に
参
加
し
た
時
に
、

地
域
の
役
員
の
か
た
か

ら
、
友
の
会
新
聞
宅
配

の
依
頼
を
受
け
ま
し
た
。

長
年
住
ん
で
い
る
と
は

い
え
、
そ
の
と
き
は
、

近
所
の
方
な
ど
知
ら
な

い
方
ば
か
り
で
し
た
。

ま
だ
ま
だ
油
断
で
き
な

い
コ
ロ
ナ
禍
で
も
宅
配

が
再
開
で
き
、
歩
く
楽

し
み
が
で
き
ま
し
た
。

高
齢
の
方
々
と
は
ほ
と

ん
ど
顔
を
合
わ
す
こ
と

が
少
な
い
で
す
が
、
笑

顔
で
「
毎
月
ご
く
ろ
う

さ
ん
で
す
」
と
声
を
か

け
て
く
れ
、
ジ
ュ
ー
ス

を
頂
き
ま
し
た
。
ほ
っ

こ
り
し
た
こ
と
は
い
つ

ま
で
も
忘
れ
ま
せ
ん
。

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
時

代
で
も
、
友
の
会
新
聞

を
通
し
て
情
報
が
た
く

さ
ん
あ
り
、
町
内
と
の

つ
な
が
り
も
出
来
ま
す
。

最
近
の
楽
し
み
は
、

ス
マ
ホ
デ
ビ
ュ
ー
し
、

使
い
こ
な
せ
る
よ
う
に

頑
張
っ
て
い
る
と
こ
ろ

で
す
。

安
心
し
て
ど
こ
へ
で

も
出
か
け
る
こ
と
が
出

来
る
日
々
が
、
早
く
来

て
ほ
し
い
と
思
う
今
日

こ
の
頃
で
す
。

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6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！

寝ながらお尻上げ
10回！

※腰痛に注意

座って
足指をグーパー

洗濯や料理の
合間に足広げて！
※何かに掴まろう

オニグルミ
（裸芽）

オオカメノキ
（裸芽）

エゾヤマザクラ
➡が葉芽、 左右が花芽

ヤマモミジ
冬芽は2個

タラノキ
冬芽が割合大
きい

ヤチダモ
冬芽が割合
大きい

トチノキ
冬芽は脂におお
われている

ミズナラ
葉芽…葉や
枝が出る

葉のもと

托葉

ヤマウルシ
（裸芽）
➡が葉痕

サルナシ
髄に仕切りあり

キタコブシの花芽

➡➡

長い枝

短い枝

冬芽

葉痕

ホオノキ
右の冬芽を分解
したのが左の写真


