
国
は
そ
ん
な
体
制
を
作
り

上
げ
る
ん
で
す
。
だ
か
ら

私
た
ち
が
今
、
戦
争
反
対

の
声
を
あ
げ
な
け
れ
ば
」

と
言
っ
て
い
た
こ
と
が
大

き
く
残
っ
て
い
ま
す
。
こ

れ
か
ら
の
人
た
ち
へ
伝
え

る
べ
き
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
教

え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

こ
の
度
は
、
他
の
地
域
、

世
代
を
超
え
て

多
く
の
方
と
話

を
し
て
た
く
さ

ん
の
学
び
に
な

り
ま
し
た
。

山
口

利
子

原
水
爆
禁
止
世
界

大
会
に
は
じ
め
て
参

加
し
て
、
戦
争
と
い

う
行
動
の
愚
か
さ
、

残
酷
さ
、
人
間
と
し

て
の
思
い
を
な
く
し

て
し
ま
う
、
そ
れ
が

戦
争
と
い
う
も
の
だ

と
改
め
て
思
い
知
り

ま
し
た
。

特
別
講
話
と
し
て

被
爆
体
験
者
の
山
本

誠
一
郎
さ
ん
の
講
話

の
中
で
、
「
戦
争
反

対
の
声
を
今
私
た
ち

は
上
げ
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
。
そ
う
し
な

い
と
国
は
国
民
が
戦

争
反
対
の
声
を
出
す

こ
と
の
出
来
な
い
状

況
を
作
っ
て
い
く
。

原水爆禁止2023年

世界大会 in 長崎
苫小牧から４年ぶりに代表を派遣！！
今年は長崎大会!!

苫小牧健康友の会から
山口 利子さん参加しました

苫
小
牧
健
康
友
の
会

友
の
会
だ
よ
り
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苫小牧健康友の会
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インターネットでも過
去の友の会だよりも含
めご覧いただくことが
できます。スマート
フォンなどでＱＲコー
ドを読み取りください。

健康講座 Vol.２9

骨密度検査のすすめ
勤医協苫小牧病院 松田診療放射線技師

暑かった夏も終わりが近づいてきました。
涼しくなって散歩したり、遠くへ旅行したりという方もいるか
もしれませんね。ウキウキ気分でお出かけして、
転んで骨折・・・なんてことも珍しくありません。
そうなる前に、骨密度検査で骨の密度を調べて
骨粗しょう症を予防しませんか？

★骨粗しょう症とは

骨粗しょう症とは、骨が弱くなり骨
折しやすくなる病気です。骨粗しょう
症には自覚症状はほとんどありません
が、日常生活のちょっとしたつまずき
や比較的軽い衝撃で骨折する『脆弱性
骨折』を引き起こします。

★骨粗しょう症になるリスク

・老化や加齢
・カルシウムやビタミンの不足
・運動不足
・閉経直後であること
・痩せていること
・日光にあたる時間が少ないこと
・最近身長が縮んだ
・背中が丸くなったと感じる
・家族に骨粗しょう症の人がいる

今
年
度
の
『
ふ
れ
あ
い
サ
ロ

ン
』
を
６
月
よ
り
再
開
し
て
お

り
ま
す
。
会
場
は
、
見
山
町
東

総
合
福
祉
会
館
で
す
。

自
己
紹
介
を
し
た
後
グ
ル
ー

プ
を
ふ
た
つ
分
け
て
ト
ラ
ン
プ

の
“
バ
バ
抜
き
”
を
や
り
ま
し

た
が
、
皆
さ
ん
ト
ラ
ン
プ
が
久

ぶ
り
で
ゲ
ー
ム
の
ル
ー
ル
を
必

死
に
思
い
出
し
な
が
ら
笑
い
が
絶
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

理
学
療
法
士
に
よ
る
健
康
相
談
会
「
フ
レ
イ
ル
・

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
」
の
話
し
を
し
っ
か
り
聞
い
た
後
に
、

自
宅
で
も
で
き
る
よ
う
に
予
防
体
操
の
実
演
指
導
も

あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
が
で
き
る
範
囲
で
行
い
ま
し
た
。

７
月
は
、
“
脳
ト
レ
ク
イ
ズ
”
や
“
北
海
道
方
言

か
る
た
”
で
あ
っ
と
い
う
間
に
時
間
が
ま
し
た
。

以
前
は
食
事
を
中
心
と
し
た
活
動
だ
っ
た
た
め
、

コ
ロ
ナ
感
染
症
の
流
行
で
出
来
な
か
っ
た
サ
ロ
ン
で

し
た
が
、
昨
年
か
ら
新
ス
タ
イ
ル
を
模
索
し
な
が
ら

再
開
し
て
き
ま
し
た
。

今
後
も
皆
さ
ん
が
お
し
ゃ
べ
り
を
し
た
り
、
楽
し

む
こ
と
が
出
来
る
よ
う
な
会
に
し
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。
今
月
号
に
は
今
後
の
予
定
を
記

し
た
チ
ラ
シ
を
お
配
り
し
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
ご

参
加
く
だ
さ
い
。
（
居
場
所
づ
く
り
部
：
斉
藤
淑
）

ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン

★骨密度の測定方法

骨密度とは、骨の強さを判定するための指標
です。骨密度検査では、骨の中にカルシウムな
どのミネラルがどの程度あるかをX線を用いて
測定します。当院の装置では、骨折が起こりや
すい手首から肘にかけての部分の骨密度を測り
ます。検査はとても簡単です。椅子に座って、
利き手の反対側の手で検査台についているバー
を握り動かないようにします。測定は一分ほど
で終了します。

★骨密度検査は健診で

骨密度検査は検査時間が短いことに加え、
難しい姿勢や痛みをともなうことのない手軽
で簡単な検査です。骨粗しょう症になるリス
クに当てはまる方や、自分の骨の強度を知り
たい方は一度骨密度測定の検査を受けてみて
はいかがでしょうか？

診療時間内で検査が可能です。
事前準備のため、あらかじめご
予約をお願いします。
お気軽に健診コーナーへご連

絡ください。

お問合せ・お申込み
勤医協苫小牧病院
TEL 0144-72-3151

第４０回
とまこまい健康まつり
開催のお知らせ

日時 ９月２４日（日）
12：00～16：00

場所 苫小牧市民会館
大ホール

4年ぶりの開催です！！
今月号折込のチラシを

ご覧ください

連絡先
苫小牧健康友の会

電話・ＦＡＸ
0144-72-3291 



ミニディなごやか
7月25日沼ノ端コミュニティセン

ターに17名の会員さんが集まりミ
ニディを開催しました。一人ひと
こと発言は定着し、それぞれのスピーチは生活感が
あってとても良いです。健康体操とゲームの後に社協
の出前講座の「天国と地獄ゲーム」にはまりました。
体を動かしボール投げの点数取り合戦は盛り上がりま
した。 (勇払沼ノ端：西谷）

宅配者交流会
7月13日錦西すずらん会館に13人の宅配者が集ま

りました。自己紹介と宅配に関わってのエピソード
を語り、クイズやゲームで和んだ会になりました。
仕事や介護などの都合で参加できない方もいるので
今後の開催も工夫していきます。 （錦岡：石）

さくらんぼ狩りバスツアー

7月18日曇り
空も千歳市を
過ぎるころに
は青空が広が
ってきました。
支笏湖を過ぎ、美笛峠を登りきる
とさらに青空が広がりさくらんぼ
狩り日和となりました。足腰の痛
みをこらえてリンゴとブドウの木
の間を歩きお目当てのさくらんぼ
の木へ。時期が少し過ぎていたの
か木の高い部分にしか残っておら
ず脚立を使わないと取れませんで
したが、たくさんのサクランボに
舌鼓を打ちました。来年はもっと
早く行こうと声もあり、楽しい一
日でした。 （追分･早来班：三間）

２０２３年９月１日 ３２８号 苫小牧健康友の会だより ホームページ http://www.kin-ikyotomakomaibyoin.jp （２）

≪９～１０月の予定≫

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

★スタンディング行動
「平和憲法を守る」

9月１日(金)１３:００～
10月6日(金)１３:００～

病院前交差点

★ふまねっと教室(ふまねっと部)
９月２日(土) ９月１６日(土)
10月7日(土)  10月21日(土)

各日とも １０:00～
勤医協苫小牧病院会議室

★ふれあいサロン(居場所づくり部)

9月20日(水)・10月18日(水)
各日とも1０:30～12：00
見山東福祉会館

＊笑っておしゃべり
して少し体操を！

★自然散策(レクレーション部)

10月７日(土)10：00～12：00

ウトナイ湖サンクチュアリ
＊詳しくはチラシをご覧ください

★病院まわり清掃(ボランティア部)

10月18日(水)13：30～

＊ボランティア募集中です

★見山松風班
健康サロン 見山東福祉会館
９月１日(金)健康相談会は都合に
より日程を変更し終了しました

★うさとブロック
ふまねっと
９月4日13：30～
有珠の沢会館

★ときわ澄川ブロック
ウォーキング 川沿公園遊歩道
９月５日(火) 10月3日(火)
各日とも10：00～

*今年度は10月までです

★東部ブロック
「ハッピーダンス」
９月12日(火) 10月10日(火）
各日とも10：00～
住吉コミュニティーセンター

★沼ノ端勇払ブロック
パークゴルフ交流会
９月９日（土）10：00～
勇払公園パークゴルフ場

ミニディなごやか
10月24日（火）11：00～
沼ノ端コミュニティセンター

★西部ブロック
パークゴルフ交流会

9月30日（土）9：00～
パークゴルフ場

バスレクレーション果物狩り
10月4日（水）10：00～

みんなの 友の会活動

苫
小
牧
の
自
然

鶺
鴒

セ
キ
レ
イ

シリーズ
３1

谷
口
勇
五
郎

シリーズ4７

宅配者紹介
うさとブロック
伊藤 絹子 さん

宅
配
活
動
は
、
24
年
に
な

り
ま
す
。
最
初
夫
が
や
っ
て

い
て
、
帯
封
に
セ
ッ
ト
す
る

の
を
手
伝
っ
て
い
ま
し
た
が
、

夫
が
忙
し
く
な
っ
て
き
た
の

で
、
私
が
代
わ
り
に
宅
配
を

す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

40
件
く
ら
い
配
っ
て
い
ま
す
。

自
分
の
近
所
な
の
で
、
知
り

合
い
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

会
員
さ
ん
と
お
話
を
す
る

こ
と
が
好
き
な
の
で
、
お
庭

の
花
を
み
て
「
き
れ
い
に
咲

い
て
い
る
ね
」
な
ど
お
話
が

は
ず
み
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

有
珠
の
沢
町
は
坂
が
多
い

の
で
、
冬
は
2
回
に
分
け
て

配
っ
て
い
ま
す
。
何
も
し
な

い
で
い
る
と
、
出
か
け
る
機

会
が
な
い
の
で
ち
ょ
う
ど
よ

い
で
す
。

子どもお弁当支援
8月2日今年2回目の子ども支援お弁当

配布を行いました。桜木・豊川・有珠の
沢の3会場で35人の子どもさん達にお弁
当をお渡しすることが出来ました。七夕
が近いので子どもたちに短冊に願い事を
書いてもらい、笹に見立てて用意した柳の枝に結わえ
てもらいました。職員の方が見学とお手伝いをしてく
れてとても助かりました。 (うさとブロック：高橋）

常
に
尾
を
上
下
さ
せ
、

「
チ
チ
ッ
・
チ
チ
ッ
」
と

鳴
き
な
が
ら
波
形
の
飛
び

方
を
し
、
町
中
で
見
ら
れ

る
の
は
ハ
ク
セ
キ
レ
イ
で
、

横
顔
の
白
い
部
分
が
広
い
。

雄
雌
や
夏
冬
で
羽
色
が
多

少
異
な
る
。
雄
の
夏
羽
は

頭
頂
か
ら
背
中
側
が
黒
く

腹
側
は
白
い
。
雌
は
雄
に

似
る
が
背
が
灰
色
、
冬
羽

は
雄
雌
共
に
雌
の
夏
羽
に

似
る
。
町
中
で
繁
殖
も
す

る
。
夏
鳥
だ
が
越
冬
個
体

も
い
る
。

川
か
ら
離
れ
ず
、
尾
を

上
下
に
振
り
な
が
ら
「
ジ

ジ
ッ
」
と
鳴
く
セ
グ
ロ
セ

キ
レ
イ
が
い
る
。
雌
雄
夏

冬
同
色
、
横
顔
は
黒
基
調

で
目
の
上
が
白
い
線
、
他

は
前
種
雄
の
夏
羽
に
似
る
。
両
種
と
も
背

中
が
黒
く
セ
グ
ロ
で
す
。

識
別
は
横
顔
の
白
い
部
分

が
広
け
れ
ば
ハ
ク
で
す
。

河
川
の
上
流
や
渓
谷
に
腹
が
黄
色
の
キ

セ
キ
レ
イ
が
お
り
、
尾
を
上
下
に
振
る
動

作
を
繰
り
返
し
て
い
る
。

≪お知らせ≫

今月号には「現行の保険証
をなくさないで」の署名はが
きを同封いたしました。
是非署名いただきポストへ

投函ください。
ご協力をお願いします。

苫小牧健康友の会 役員会
ハクセキレイ夏♂ハクセキレイ夏♀セグロセキレイ

ふれあいサロン
7月22日年１回の恒例行

事のサロンを開催し18名が
参加しました。オカリナ奏
者による優しい音色の演奏を堪能しました。おしゃ
べりやハッピーダンスに歌と盛りだくさんで元気に
楽しい時間を過ごしました。 （西部：三隅）

職員友の会学習会
8月17日病院管理部主催で、病院・福祉会・保健

企画の職員を対象にした「友の
会を知る学習会」を行いました。
松本院長や友の会役員による講
話を聞き月間に向けて頑張りま
す。 （苫小牧病院：吉嶋）

（壮瞥町タカシナ果樹園）


