
発行日：2021.6.1

第315号

発行所

札幌白石健康友の会

札幌市白石区菊水4条1丁目

電話：011-820-1263

発行責任者：長谷武雄

会員数（5/17）20,403 名友の会ニュース

今年で４年目を迎えている「みんなの食堂★きらり」です。

昨年より続くコロナ禍のなか、やむを得ずお休みとなっていた期間もあ
りましたが、感染状況をふまえ万全の対策を取りながら、４月・５月と２
か月続けて開催できました。

お休みしている間も、参加者の皆さんに電話をかけ、様子の確認などを
続けてきました。また「お米をきらりに寄付したい」、「お菓子を寄付し
たい」との連絡を頂き、食堂ということで『食器用洗剤』を頂いたりと、
多くの方が気にかけ、支えられていることを実感する期間でもありました。

久しぶりの開催となることを、これまでの参加者の皆さんへ連絡すると、
「きらりがお休みで人と話す機会が無くなった、お弁当でもとてもうれし
い！」「コロナで幼稚園や職場が休みになり…大変！」「感染がこわくて
引きこもっている」などの声が聞かれました。

4/17（土）は65名、 5/15（土）は68名のお弁当の注文があり、同時に
『お米』『お菓子』『洗剤』『マスク』などを配りました。皆さんとても
短い時間での再会でしたが、お互いの笑顔を見れることが励みになります。
このような形でも開催していくことで、少しでも皆さんが笑顔になれる時

間ができることを、とても大切に感じています。

札
幌
病
院
院
長
の
尾
形
和
泰
（
お
が
た

か
ず
ひ
ろ
）
医
師
に
よ
る
「
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と
ワ
ク
チ
ン
に
つ
い
て
」
の
お
話
で
し
た
。

間
も
な
く
『
高
齢
者
向
け
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン
接
種
』
が
開
始

さ
れ
る
予
定
と
い
う
タ
イ
ミ
ン
グ
で
も
あ
り
、
開
催
前
か
ら
問
い
合
わ
せ

や
参
加
希
望
の
電
話
が
た
く
さ
ん
か
か
っ
て
い
ま
し
た
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日
ご
と
に
感
染
状
況
が
悪
化
す
る
中
で
、
日
々
変
わ
る
北
海
道
の
状
況

や
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
特
性
、
私
た
ち
に
と
っ
て
は
ま
だ
よ
く
姿
の
見
え

な
い
【
変
異
株
】
に
つ
い
て
の
お
話
、
そ
し
て
日
本
だ
け
で
な
い
世
界
的

な
感
染
状
況
の
こ
と
な
ど
、
ス
ラ
イ
ド
で
図
や
グ
ラ
フ
を
使
い
な
が
ら
、

誰
も
が
分
か
り
や
す
い
形
で
詳
し
く
説
明
し
て
く
れ
ま
し
た
。
皆
さ
ん
が

接
種
予
定
の
ワ
ク
チ
ン
に
つ
い
て
も
、
仕
組
み
や
効
果
そ
し
て
安
全
性
な

ど
の
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。
尾
形
医
師
の
お
話
を
参
加
者
の
皆
さ
ん
は
食

い
入
る
よ
う
に
聞
い
て
い
ま
し
た
。

お弁当配布でみんなに再会！！

4
／
27(

火)

に
続
き
、
５
／
11(

火)

に
、
今
年
度
2
回
目
と
な
る
医
療
講
演

会
が
、
菊
水
ビ
ル
に
て
開
か
れ
ま
し
た
。

１
０
０
人
が
入
れ
る
会
場
に
、
４
月
は

35
名
、
５
月
は
16
名
の
参
加
者
で
、

体
温
測
定
に
始
ま
り
換
気
や
消
毒

を

徹
底
し
、
皆
さ
ん
の
協
力
の
も
と
安
全

に
開
催
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

尾
形
医
師
は
、
『
誰
も
が
当
然
不
安

に
思
う
こ
と
』
に
つ
い
て
、
事
前
に
準

備
を
整
え
て
丁
寧
に
説
明
し
て
く
れ
ま

し
た
。

参
加
者
か
ら
は
、
「
ア
レ
ル
ギ
ー
や

服
用
し
て
い
る
薬
と
ワ
ク
チ
ン
接
種
の

影
響
」
「
ワ
ク
チ
ン
の
副
作
用
」
「
札

幌
市
の
集
団
接
種
・
か
か
り
つ
け
医
で

の
接
種
」
に
つ
い
て
な
ど
、
た
く
さ
ん

の
質
問
が
あ
り
ま
し
た
。

尾
形
医
師
は
一
つ
一
つ
の
質
問
に
丁

寧
に
回
答
し
、
参
加
者
の
不
安
に
き
ち

ん
と
応
え
て
く
れ
ま
し
た
。

「
予
約
が
す
ぐ
に
取
れ
な
く
て
も
慌

て
な
い
で
下
さ
い
。
ワ
ク
チ
ン
は
全
員

が
必
ず
打
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
安
心

し
て
下
さ
い
。
」
と
い
う
言
葉
が
、
と

て
も
印
象
的
な
講
演
で
し
た
。

札
幌
白
石
健
康
友
の
会
で
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
の
自
粛
情
勢
の
中
で
、
友
の
会
員
の
皆
さ
ん

へ
「お
元
気
で
す
か
？
コ
ロ
ナ
で
困
っ
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
」と

電
話
で
の
訪

問
活
動
を
お
こ
な
い
、
困
っ
て
い
る
こ
と
や
心
配
事
・不
安
に
感
じ
て
い
る
こ
と
を
う
か

が
っ
て
い
ま
す
。

「コ
ロ
ナ
が
恐
く
て
外
出
で
き
な
い
」「誰
と
も
話
す
る
こ
と
が
な
い
」と
い
う
方
も
い
る
中

で
、
少
し
で
も
元
気
を
出
し
て
も
ら
え
た
ら…

と
い
う
取
り
組
み
で
す
。

突
然
の
お
電
話
と
な
り
ま
す
の
で
、
用
事
が
あ
る
・話
し
た
く
な
い
な
ど
は
、
遠
慮
な
く

伝
え
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
相
談
事
な
ど
あ
り
ま
し
た
ら
、
い
つ
で
も
事
務
所
に
お
電
話
く
だ

さ
い
。

短
い
時
間
で
も
、
皆
さ
ん
の
元
気
な
声
を
ぜ
ひ
聞
か
せ
て
く
だ
さ
い
！
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★
サ
ー
ク
ル
活
動
★

6
月
の
友
の
会
行
事
に
つ
い
て

6
月
以
降
の
行
事
は
感
染
予
防
の
対
策
を
加

味
し
、
状
況
が
整
い
次
第
、
開
催
を
お
こ
な
っ

て
い
き
ま
す
。

居
場
所
に
つ
い
て
・
・
・

高
齢
者
お
食
事
会
（
菊
水
南
西
・
菊
水
北
東
）

川
北
「
お
し
ゃ
べ
り
ル
ー
ム
花
さ
か
荘
」

北
郷
「
お
し
ゃ
べ
り
サ
ロ
ン
ひ
ま
わ
り
」

み
ん
な
の
食
堂
★
き
ら
り

飲
食
を
と
も
な
う
開
催
は
自
粛
し
ま
す
。

お
弁
当
の
配
布
の
み
、
ま
た
は
屋
外
で
の
開
催

な
ど
を
考
え
て
い
ま
す
。

開
催
す
る
に
あ
た
っ
て
は
、
こ
れ
ま
で
の
参

加
者
に
開
催
の
お
知
ら
せ
を
し
ま
す
。

サ
ー
ク
ル
に
つ
い
て
・
・
・

開
催
条
件
が
整
い
ま
し
た
ら
、
こ
れ
ま
で
の

参
加
者
へ
ご
連
絡
し
ま
す
。

ふ
ま
ね
っ
と
教
室
に
つ
い
て
・
・
・

開
催
条
件
が
整
い
ま
し
た
ら
、
こ
れ
ま
で
の

参
加
者
へ
ご
連
絡
し
ま
す
。

＊
居
場
所
・
サ
ー
ク
ル
・
ふ
ま
ね
っ
と
教
室
へ

初
め
て
の
参
加
を
希
望
す
る
方
は
、
開
催
す
る

か
ど
う
か
を
友
の
会
事
務
所
に
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い

。

7
月
以
降
の
定
例
お
よ
び
臨
時
行
事
の
開
催

に
つ
い
て
は
、
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
7
月
号
な
ど

で
ご
案
内
し
ま
す
。

訪問看護ステーション

コロナ禍で外へ行く機会が少なくなり、家の中で一日中過ご
すことが多くなっていると思います。一日中テレビや新聞、雑誌
などをみて、他の人と会話も少なく、ボーっとして過ごしていま
せんか？外出せず、動かないのでお腹が空かず、ご飯を作るこ

とが億劫になり、食事を一食抜いたりしていませんか？このよう
な動かない日が続いてしまうと、筋力や体力が落ちてしまい、
また頭の働きが鈍くなっていき、歩くことや身の回りの事が大
変になり、フレイル(虚弱)が進んでいきます。フレイルは介護が
必要な状態になる原因のひとつと言われています。
フレイルの進行を予防するためには、座っている時間を短くし、
ラジオ体操など自宅でできる運動をして、筋力の衰えを予防し
ましょう。食事も大事です。食事をとらないと筋力もつきません。
しっかりバランスよく食べましょう。食べたら歯磨きをして口の
中を清潔に保ちましょう。孤立しないように家族や近所の人と
電話等を使って、交流をしましょう。
もし、フレイルが進行し、要介護状態となり、「一人でお風呂に
入ることが出来なくなった」「近所のスーパーまで買い物に行
ける体力がほしい」「退院したばかりで家の中の歩きが不安」
など、日常生活での困りごとが出てくると思います。訪問看護
ステーションからのリハビリの訪問は、病気に対する体調管理
などを看護師と一緒に行い、ひとりひとりの能力にあわせた運
動や住宅改修、家族への介護のアドバイスなどができます。当
ステーションのリハビリスタッフは理学療法士が３名、作業療法
士が１名在籍していますので、まずはお気軽にご相談下さい。

勤医協きくすい訪問看護ステーション

作業療法士 尾崎 慎

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

札幌病院にて、健診結果で異常があった方のため

の「健診後外来」を始めます。要予約となります

ので、ご希望の方は下記へお電話で予約してくだ

さい。

健診後外来：月～木 午前

場所：内科外来

予約制：811-2246（札幌病院代表）

「健診後外来の予約」と伝えてください

寄付金のおねがい
北海道勤医協では「無料・低額診療事業」や「差額ベッド

料」を取らない医療を実践し、無差別・平等の医療と福祉を

行っています。

寄付金や協同基金は、病院や診療所の施設の維持や医療機

器の充実のために使わせて頂いています。皆さまのご協力を

よろしくお願いいたします。

※一昨年は、眼科ＣＴ検査装置を更新できました。


