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９
月
～
10
月
２
ヶ
月
間
取
り
組
ん
だ

「月
間
」の
最
終
的
な
ま
と
め
が
で
き
ま

し
た
。
最
終
的
に
訪
問
は
２
，
３
２
２
軒

で
、
対
話
が
６
０
２
人
、
ア
ン
ケ
ー
ト
集

約
数
は
全
部
で
３
３
３
人
と
な
り
ま
し

た
。
そ
し
て
、
月
間
中
に
新
し
く
１
４
２

人
の
方
が
友
の
会
に
入
会
し
ま
し
た
。

月
間
中
の
入
会
数
は
昨
年
比
で
24
人

多
く
、

「月
間
」最
終
週
に
は
、
28
人
、

最
終
日
は
1
日
で
10
人
の
方
が
友
の
会

に
入
会
し
ま
し
た
。

最
終
日
に
地
域
訪
問
で
お
話
し
を
さ

せ
て
頂
い
た
ご
夫
婦
が
入
会
し
、
そ
の

週
末
に
お
こ
な
わ
れ
た
観
楓
会
に
も
参

加
し
ま
し
た
。
ま
た
、
月
間
期
間
中
、

新
た
な
ふ
ま
ね
っ
と
教
室
が
誕
生
し
た

り
、
地
域
町
内
会
の
あ
つ
ま
り
に
も
呼

ん
で
い
た
だ
き
、
ふ
ま
ね
っ
と
体
験
会
を

開
催
す
る
な
ど
、
地
域
と
と
も
に
お
こ

な
う
健
康
づ
く
り
、
ま
ち
づ
く
り
が
広

が
っ
た
の
も
特
徴
で
し
た
。

病
院
と
友
の
会
を
つ
な
ぐ
月
刊
誌

「い
つ
で
も
元
気
」も
職
員
や
地
域
の
中

に
15
部
購
読
が
増
え
ま
し
た
。

ふ
ま
ね
っ
と
教
室
や
笑
い
ヨ
ガ
な
ど
の

サ
ー
ク
ル
活
動
、
医
療
講
演
会
や
健
康

相
談
会
な
ど
の
病
気
や
健
康
を
学
ぶ

取
り
組
み
な
ど
を
通
じ
な
が
ら
町
内
会

や
地
域
の
皆
さ
ま
と

一
緒
に
健
康
で
安

心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
づ
く
り
を
お
こ

な
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

新
し
く
会
員
に
な
ら
れ
た
方
も
お
気

軽
に
ご
参
加
い
た
だ
き
、
ぜ
ひ
ご
意
見

や
ご
感
想
を
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。

友の会員 142人入会

＜成人の予防接種について＞
電話または外来窓口にてご予約を承ります。予防接種を希望される方は、札幌
病院の受付窓口か診察に入る前に各診療科の受付職員までお申し出ください。
※札幌市在住の65歳以上の方で「生活保護を受けている方」や「住民税が免
除されている方」は自己負担はありません。生活保護の方は「受給証明書」
または「決定通知書」をご持参ください。住民税が免除されている方は「住民
税非課税」と証明できる書類をご持参ください。

※札幌市在住の60歳以上64歳で身体障害者手帳1級
（心臓・腎臓・呼吸器・免疫不全）をお持ちの方は65歳以上の方と同様です。

※ワクチンが無くなり次第終了とさせていただきます。
※札幌市在住の65歳以上の方は、12/27（金）までの受付です。
＜接種価格（税込み)＞
① 大人1回接種 2,900円
② 札幌市在住の65歳以上の方 1,400円

＜小児科の予防接種について＞
【対象】
生後６ヶ月から18歳までのお子様と、予約当日に同伴されるご両親とご兄弟まで
です。
小児科のご予約の受付けはインターネットからのみとなっております。お電話によ
る受付いたしませんので、予めご了承ください。
＜接種価格（税込み)＞
① ３歳以上１３歳未満 （２回接種）１回 2,900円
② ３歳未満 （２回接種）１回 2,500円
③１３歳以上 （1回接種）１回 2,900円

【インターネットによる予約方法】
① 勤医協札幌病院ホームページにアクセスする▶
② 小児インフルエンザワクチンのご案内▶
③ 「2019年度インフルエンザワクチン予約のご案内」▶
④ 勤医協札幌病院・小児科 インフルエンザワクチン予約フォーム
◆インフルエンザワクチンのご予約に関してご不明な点がありましたら、小児科
外来までお問い合わせください。

インフルエンザワクチンのご案内

電話 ０１１-８３３－３６３３（小児科直通）

ご相談受付時間
【平 ⽇】 9︓00〜17︓00
【第 １・3・5土曜⽇】 9︓00〜12︓30

＜お問合せ・ご予約＞
電話 ０１１-811－2246（代表）
お電話受付時間
【平 ⽇】 9︓00〜17︓00 【第 １・3・5土曜⽇】 9︓00〜12︓30

安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち

づ
く
り
、
元
気
で
す
ご
せ

る
健
康
づ
く
り
を
一緒
に

す
す
め
ま
し
ょ
う
。

友の会活動
強化月間

地域訪問
2,322軒

入会 昨年⽐
24人増

*休診日（第４土、日曜、祝日）は全便運休。
*12月28日（土）～1月3日（金）は全便運休
*第1、第２、第３、第５土曜日は、第３便は運休。
第７便（中央病院発１３時30分）が最終です。

*交通事情などにより遅れることがあります。

勤医協バス冬時刻のお知らせ

毎年恒例の札幌白石健康友の会、札幌病院、菊
水社員支部合同の新年会です。
お誘いあわせの上ご参加ください。
●と き １月１９日（日）１２：００～
●ところ 勤医協札幌病院 菊水ビル4階
※フローラの改修工事にともない会場を変更します

●参加費 ２，０００円
※ご参加される方は必ずお申込みください。
＜問い合わせ・お申込み＞

札幌白石健康友の会事務局 ☎011-820-1263

合同新年会

「月間」目標到達一覧

地域訪問 2,000 軒 2,322 軒 800 軒 942 軒
会員入会 230 人 142 人 50 人 52 人
いつでも元気購読 30 部 15 部 10 部 7 部
健康相談会 15 回 16 回
⻘空健康チェック 5 回 5 回

全体目標 到達 友の会目標 到達

-
-

-
-



【2019年度友の会土曜・⽇曜健診⽇のご案内】

土曜日 ① 12月21日
② 1月18日
③ 2月15日
④ 3月21日

日曜日 ① 3月 １日

※平日も健康診断ができます。
※友の会の健診助成制度が活⽤できます。

◆
カ
ラ
オ
ケ
サ
ー
ク
ル
（第
２
金
曜
⽇
）

12
月

13
日
（金
）17
時
30
分
～

５
０
０
円

菊
水
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
（菊
水
連
絡
所
）

◆
菊
水
上
町
カ
ラ
オ
ケ
を
楽
し
む
会
（第
１
土
曜
⽇
）

12
月

７
日
（土
）13
時
00
～

５
０
０
円

菊
水
上
町
会
館

◆
絵
手
紙
サ
ー
ク
ル
（第
１
、
２
水
曜
⽇
）

12
月

４
日
（水
）10
時
～

菊
水
ビ
ル
４
階(

中)

12
月

11
日
（水
）10
時
～

菊
水
ビ
ル
４
階(

中)

◆
手
編
み
サ
ー
ク
ル
（第
１
、
３
火
曜
⽇
）

12
月

３
日(

火)

午
前
10
時
～

菊
水
ビ
ル
４
階(

小)

12
月

17
日(

火)

午
前
10
時
～

菊
水
ビ
ル
４
階(

小)

◆
笑
い
ヨ
ガ
（第
３
金
曜
⽇
）

12
月

20
日(

金)

午
後
１
時
～

菊
水
ビ
ル
４
階
（小
）

◆
高
齢
者
の
お
食
事
会

【北
東
ブ
ロ
ッ
ク
】
（不
定
期
）

12
月

13
日(

金)

午
前
11
時
～

菊
水
ビ
ル
４
階

３
０
０
円

【南
西
ブ
ロ
ッ
ク
】
（第
４
火
曜
）

12
月

24
日(

火)

午
前
11
時
～

３
の
１
集
会
所

３
０
０
円

※
 

初
め
て
の
方
は
、
事
前
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い

◆
菊
水
ふ
ま
ね
っ
と
教
室
（第
４
火
曜
⽇
）

12
月

24
日(

火)

午
後
１
時
30
分
～

菊
水
ビ
ル
４
階
会
議
室

◆
菊
水
ア
ー
ク
ス
ふ
ま
ね
っ
と
教
室
（第
２
水
曜
）

12
月

11
日(

水)

午
後
２
時
～

ア
ー
ク
ス
菊
水
店
二
階
ホ
ー
ル

◆
菊
水
北
東
ふ
ま
ね
っ
と
教
室
（第
３
水
曜
）

12
月

18
日(

水)

午
後
２
時
～

菊
水
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
（菊
水
連
絡
所
）

◆
東
札
幌
ふ
ま
ね
っ
と
教
室
（第
３
月
曜
）

12
月

16
日(

月)

午
後
２
時
～

東
札
幌
会
館
２
階
ホ
ー
ル
Ｂ

◆
東
札
幌
Ｕ
Ｒ
団
地
ふ
ま
ね
っ
と
教
室
（第
４
土
曜
）

12
月

28
日(

土)

午
前
10
時
30
分
～

東
札
幌
Ｕ
Ｒ
団
地
集
会
室

◆
北
郷
ふ
ま
ね
っ
と
教
室
（第
３
火
曜
）

12
月

17
日(

火)

午
後
２
時
～

北
郷
会
館

◆
菊
水
ラ
・ク
レ
ス
ト
ふ
ま
ね
っ
と
教
室
（第
４
月
曜
）

12
月

23
日(

月)

午
後
２
時
～

ラ
・ク
レ
ス
ト
集
会
室

◆
菊
水
ス
マ
イ
ル
ク
ラ
ブ
ふ
ま
ね
っ
と
教
室

12
月

６
日(

金)

午
前
10
時
～

参
加
費
１
０
０
円

菊
水
ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
（菊
水
連
絡
所
）

ふ
ま
ね
っ
と
教
室
、
笑
い
ヨ
ガ
へ
の
申
込
み
は

友
の
会
事
務
局
へ
☎
８
２
０-

１
２
６
３

★
サ
ー
ク
ル
活
動
★

ＭＩＮ－ＩＲＥＮ

「いつでも元気」12月号
〜あなたと⺠医連をつなぐ月刊誌〜

◆特 集 「全世代型社会保障」そのココロは︖
◆けんこう教室 「冬場の下痢」
◆レッツ体操 背中の体操&雪かきエクササイズ
◆あすをつむぐ看護 安心を育む“まちの保健室” 埼⽟⻄協同病院
◆まちの⼒ “アイヌ⽂化を世界に発信－北海道白⽼町
◆食と健康 子どもと作るクリスマススイーツ
◆世界の子どもたち 「それぞれのいのち」－イラク第2の都市モスル
◆その他 ようこそ映画館へ、はなうた園芸ライフほか
その他健康と生活をつなげる情報満載︕
お問合わせ・お申込み 札幌白石健康友の会 ☎ 011-820-1263

1ケ月︓380円
郵送料︓80円
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予約はいりません。どなたでも参加できます。ぜ
ひお友達とお誘いあわせのうえご参加ください。

◆と き 12月26日（木）
14︓00〜15︓00

◆ところ 札幌病院菊水ビル３階会議室
(札幌病院裏)

◆テーマ 「中⾼年の眼の病気について」
◆講 師 土屋芳治 医師（眼科）
◆参加費 無料
◆問合せ 事務局�011-820-1263

12月の医療講演会

寒くなりましたね。外出される時は、厚手の上着を着るようにしましょう。
当事業所の利用者から「坂道・下り坂を歩くとき膝が痛い」という相談を受ける
ことがあります。今回は、坂道を歩く際の“膝への負担が少ない歩き方のポイン
ト” をお伝えします。

【上り坂の歩き方】
上り坂では10～15°の穏やかな傾斜でも、平地を歩く時の約3倍のエネル
ギーを使います。また、膝への負担は平地の3倍と言われています。
①歩幅を狭く・足を開いて歩くようにしましょう。（靴一個分の歩幅と肩幅くらい
に足を開いて歩きましょう。）

②体を前のめりにして重心を前にもってくるようにしましょう。自然と足が前にで
ます。

③地面に足をつくときは地面に対し垂直につくようにしましょう。
以上の3点を意識して歩きましょう。

【下り坂の歩き方】
長い下り坂を歩く際は、平地の約2倍のエネルギーを使います。そして、膝にか
かる負担は平地の6倍と言われています。
①上りと同じく歩幅は小さくとりましょう。
②膝と腰を軽く曲げ、重心を低くしましょう。
③ゆっくり歩きましょう。
以上の3点を意識して歩きましょう。

皆さんこれからの季節は歩き方に気を付けて、怪我のないよう充実した毎日を
過ごしてください！
菊水在宅総合センターでは介護相談も随時しておりますので、ぜひお気軽に
ご相談ください。

きくすい訪問看護ステーション
理学療法士 緒方 尚吾

【ご相談・ご連絡】
菊水在宅総合センター ☎011-820-5234
札幌市白石区菊水４条１丁目9−１

坂道・下り坂の歩き方


