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か
つ
て
な
い
物

価
高
騰
で
、
私
達
の

生
活
は
困
窮
す
る

一
方
で
す
。
暮
ら
せ

な
い
年
金
、
格
差
と

貧
困
、
医
療
・
介
護

崩
壊
、
異
常
気
象
…

ど
ん
ど
ん
気
持
ち

も
曇
っ
て
し
ま
い
ま
す
▼
心
と
身

体
の
健
康
に
は
密
接
な
関
係
が
あ

り
。
心
の
健
康
を
損
な
う
と
眠
れ

な
く
な
っ
た
り
食
欲
が
な
く
な
っ

た
り
と
、
身
体
へ
の
影
響
は
計
り

知
れ
ま
せ
ん
。
あ
る
学
者
が
、
水

が
半
分
入
っ
た
コ
ッ
プ
を
か
か
げ

ま
し
た
。
多
く
の
人
は
、
ま
だ
半

分
あ
る
、
あ
る
い
は
も
う
半
分
し

か
な
い
、
と
い
う
受
け
取
り
方
の

差
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
の
話
か
と
思

っ
た
の
で
す
が
、
違
い
ま
し
た
。

学
者
は
「
こ
の
重
さ
は
ど
の
く
ら

い
で
し
ょ
う
。」
と
尋
ね
ま
し
た
。

そ
れ
ぞ
れ
思
っ
た
重
さ
を
口
に
し

ま
し
た
が
、
学
者
は
「
ス
ト
レ
ス

の
感
情
は
こ
の
コ
ッ
プ
の
水
の
よ

う
な
も
の
で
す
。
た
と
え
ば
１
分

持
っ
て
い
る
だ
け
な
ら
問
題
あ
り

ま
せ
ん
が
、
１
時
間
持
っ
て
い
れ

ば
腕
も
痛
く
な
り
、
一
日
持
ち
続

け
た
な
ら
ば
、
腕
は
麻
痺
し
て
く

る
で
し
ょ
う
。
水
の
重
さ
は
変
わ

り
あ
り
ま
せ
ん
が
、
時
間
の
長
さ

に
比
例
し
て
重
く
感
じ
て
い
き
ま

す
。
些
細
な
ス
ト
レ
ス
感
情
も
、

長
く
抱
え
て
い
る
と
苦
痛
か
ら
思

考
が
麻
痺
に
つ
な
が
り
、
や
が
て

他
の
こ
と
を
考
え
ら
れ
ず
何
も
で

き
な
く
な
る
」
と
述
べ
ま
し
た
。

水
を
持
ち
続
け
る
苦
し
み
か
ら
の

解
放
は
水
を
捨
て
る
か
、
飲
む
か

の
方
法
し
か
な
い
の
か
と
、
思
い

ま
す
。
水
を
捨
て
る
こ
と
で
楽
に

な
り
前
に
踏
み
出
せ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
一
方
水
を
飲
む
こ
と
で

苦
し
み
か
ら
何
か
を
学
び
、
次
に

同
様
の
こ
と
が
あ
っ
た
と
き
に
乗

り
越
え
る
経
験
に
つ
な
が
る
と
教

え
て
く
れ
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま

す
▼
考
え
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す

が
、
少
し
で
も
気
持
ち
が
晴
れ
る

よ
う
心
掛
け
た
い
も
の
で
す
。

����

健康あらかると

薬剤師　高橋あゆみ
ドラッグストアで市販薬を購入するときは ４面

４
面

３
面
３
面

№140料理教室
蒸し鶏と温野菜 179kcal

賑やか賑やかにに
新春交流会新春交流会をを開催開催

函
館
会
場

　
２
月
７
日
㈯
に
北
海
道
ハ
ウ
ス
タ
ウ
ン
プ
ラ
ザ
（
亀
田

交
流
プ
ラ
ザ
）で
道
南
勤
医
協・ブ
ロ
ッ
ク
友
の
会
の「
新

春
交
流
会
」が
開
催
さ
れ
、73
名
の
来
場
が
あ
り
ま
し
た
。

　
開
催
挨
拶
で
は
、
社
会
医
療
法
人
道
南
勤
労
者
医
療
協

会
の
川
口
篤
也
理
事
長
が
「
友
の
会
は
道
南
勤
医
協
の
力

強
い
サ
ポ
ー
タ
ー
」
と
語
り
、
こ
れ
ま
で
の
友
の
会
活
動

に
つ
い
て
の
感
謝
や
法
人
の
今
後
の
取
り
組
み
等
に
つ
い

て
話
さ
れ
ま
し
た
。

　
交
流
会
は
二
杯
亭
小
酔
楽
さ
ん
の
軽
妙
な
落
語
で
幕
を

開
け
、
民
族
歌
舞
団
こ
ぶ
し
座
の
ア
イ
ヌ
の
楽
器
演
奏
や

歌
、
笛
や
太
鼓
の
音
に
楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
ま
し

た
。
落
語
に
は
笑
い
が
あ
ふ
れ
、
こ
ぶ
し
座
に
よ
る
手
遊

び
「
三
月
三
日
の
餅
つ
き
」
は
客
席
を
巻
き
込
み
、
大
い

に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

　
閉
会
挨
拶
で
は
、
ブ
ロ
ッ

ク
友
の
会
・
舩
木
幸
子
会
長

よ
り
会
員
拡
大
等
へ
の
さ
ら

な
る
呼
び
か
け
が
さ
れ
、
交

流
会
は
終
了
し
ま
し
た
。

江
差
会
場

　
１
月
24
日
㈯
に
南
が
丘
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
で
江
差
友

の
会
「
新
春
交
流
会
」
が
開
催
さ
れ
、
45
名
の
来
場
が
あ

り
ま
し
た
。
開
会
挨
拶
で
は
、
江
差
友
の
会
片
石
久
美
子

会
長
が
友
の
会
活
動
取
り
組
み
、
町
の
人
口
減
が
進
む
中

会
員
数
を
人
口
の
30
パ
ー
セ
ン
ト
を
維
持
し
て
い
る
こ
と

や
各
サ
ー
ク
ル
の
取
り
組

み
等
を
話
さ
れ
ま
し
た
。

今
年
の
交
流
会
で
は
、
初

め
て
鴎
亭
夢
差
志
さ
ん
を

招
き
軽
快
な
噺
の
落
語
で

初
笑
い
と
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
恒
例
の
ゲ
ー
ム
大
会
や
大
抽
選
会
が
行
わ
れ
会
場

は
笑
い
と
賞
品
を
も
ら
い
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。
会
場
で

は
手
作
り
の
「
鯨
そ
う
め
ん
」
が
振
舞
わ
れ
、「
す
ご
く

美
味
し
い
ね
」
と
大
好
評
！
最
後
に
金
子
宇
彦
道
南
勤
医

協
理
事
の
閉
会
挨
拶
で
今
年
の
交
流
会
が
終
了
し
楽
し
い

時
を
す
ご
し
ま
し
た
。

江差・江差・
函館函館でで

　昨年度は多くの友の会員や地域の皆さん
が受診し、ご自身の健康管理に役立てられ
ています。また病気の早期発見にもつなが
っています。
　今年度は３月31日までとなっています。
まだ健診を受けられていない方は混雑する
前に健診を受けられるようお勧めします。

まだ受けられていない方はお早めに！

「特定健診」
 もうお済みですか？
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道南勤医協各院所診療案内
稜北クリニック� ☎0138（54）3116
クリニック予約センター� ☎0138（52）4890

診療時間 月 火 水 木 金 土

内 科
午前 ９：00～11：30 ○ ○ ○ ○ ○ ○ ※１　�土曜胃カメラは原則第２・

４で実施。

※�２　�大腸カメラは木曜日午後
（予約制）です。

※�３　�2025年7月より夜間診療
は火曜日のみとなります。

午後 14：00～16：00 ○ ○ 休診 ○ ○
夜間 17：00～19：30 ※３

○
物 療 午前 ９：00～11：30 ○ ○ ○ ○ ○ ○
労 災 午後 13：30～16：00 ○ ○ ○ ○
胃 カ メ ラ 午前 ○ ○ ○ ※１

○
大腸カメラ 午後 ※２

○

函館稜北病院� ☎0138（54）3113
診療時間 月 火 水 木 金 土

整 形 外 科
午前 ９：00～11：30 ○ ○ 整形外科は完全予約制となりま

す。土曜日は休診です。

※�１は予約制。週の曜日によっ
ては休診の場合もあります。
事前にご確認ください

※�２　6/4から水曜日午前、午後
の診療が開始となりました！

午後 14：00～16：00 ○
※２

リハビリテーション科※１ 午前 ９：00～11：30 ○ ○ ○ ○

� ☎0139（52）1366
診療時間 月 火 水 木 金 土

江差診療所
午前 ９：00～11：30 ○ ○ ○ ○ ○ ○

※１
※�１は第２・第４土曜日は休診で
す

夜間 17：00～18：30 ○
� ☎0137（62）2878

診療時間 月 火 水 木 金 土
八雲ユーラ
ップ医院

午前 ９：00～11：30 ○ ○ ○ ○ ○ ○
※１

※�１は第２・第４土曜日は休診で
す

夜間 17：00～18：30 ○

『ナース日記』
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ペ
ン
ネ
ー
ム 

夕
日
が
キ
レ
イ
な
町
の
住
民

　
毎
回
楽
し
み
に
拝
見
し
て
い
ま

す
。
今
回
は
新
春
ギ
ャ
ラ
リ
ー
が

と
て
も
素
敵
で
、
み
な
さ
ん
日
常

を
彩
る
素
敵
な
趣
味
が
あ
る
の
だ

な
と
楽
し
い
気
持
ち
に
な
り
ま
し

た
。

函
館
市
　
中
川
　
裕
司

　
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
50
周
年
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
私
も
道
東
勤
医
協
は

じ
め
札
幌
も
み
じ
台
、
平
和
通
診

療
所
等
の
診
療
所
の
お
世
話
に
な

り
今
に
至
っ
て
ま
す
。
そ
れ
も
50

年
で
す
よ
！
地
域
医
療
を
守
る
砦

と
し
て
稜
北
病
院
で
あ
り
続
け
て

く
だ
さ
い
。

№140料理教室

１人分　179kcal

３
月
開
催
予
定

の
医
療
懇
談
会
・
例
会

①鶏肉にフォークで数カ所穴をあけ、酒、
砂糖、塩をもみ込み少し置く

②耐熱皿に①と食べやすい大きさに切っ
たにんじん、じゃがいも、ブロッコリ
ーを入れ、600Wの電子レンジで３分
間加熱する。鶏肉を裏返し、さらに３
分間加熱する（それぞれに火が通るま
で加熱を調節）

③鶏肉をスライスし野菜と盛り合わせ
る。混ぜ合わせた〈ソース〉を小鉢に
入れ、添える

●材料　２人分●

鶏胸肉（皮なし） �  120ｇ
にんじん �  中1/3本（50ｇ）

じゃがいも �  中1/2個（60ｇ）

ブロッコリー
　 �  小房４個（60ｇ）

酒 �  大さじ２
砂糖 �  小さじ１
塩 �  少々

〈ソース〉
ヨーグルト（プレーン）
　 �  大さじ２（30ｇ）

マヨネーズ �  大さじ１（14ｇ）

らっきょうの甘酢漬け（みじん切り）
　 �  10ｇ（中２粒または大１粒分）

蒸し鶏と温野菜
～ヨーグルトソース～

ペ
ン
ネ
ー
ム 

な
の
は
な

　
毎
年
特
定
健
診
の
友
の
会
員
特

典
で
胸
の
レ
ン
ト
ゲ
ン
と
心
電
図

を
と
っ
て
い
ま
す
。

　
今
回
初
め
て
心
電
図
に
軽
度
異

常
を
認
め
ま
す
が
問
題
あ
り
ま
せ

ん
と
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。
健
診

の
大
事
さ
が
わ
か
り
ま
し
た
。
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　1月21日㈬に高盛町会館で初めて「町会医療懇談会」を開催し
ました。町会では定例で毎月、健康に関することに取り組んでい
ます。この度は昨年11月に市内各町会へ当院の医療懇談会メニュ
ーを送付させていただいた結果、高盛町会からリハビリ技士の講
師依頼が来ました。内容は腰痛や膝関節痛予防に関する講演とス
トレッチを1時間程度行い、最後に病院と友の会入会のご案内や
紹介をさせていただきました。
� （組織課　高原　美史）

　12月3日㈬友の会室にて7名の参加で行われました。
　今年行われた取り組みを振り返り、「医療懇談会が出来て良か
った」などの発言があり、「今後の医療・介護改悪反対の署名をこ
れからも行っていく」ことが確認されました。
　各サークル活動では、健康体操ふまねっと教室、太極拳では上
ノ国町から参加される方がおり、少しづつ人数が増えてきている
こと、85クラブのパークゴルフは参加の皆さんが楽しんで無事終
わったことの報告がありました。
� （南檜山地域協議会　宮崎　佳子）

　昨年度から特定健診をうけよう！を合言葉にして、八雲町シル
バープラザ職員のご協力を得て、『八雲町特定健診』と、『生活習
慣病』について学習をしました。
　今年、2月は『減塩食調理実習』で八雲町管理栄養士さんをお
招きし、食事実践へと学習を深めていきます。友の会には、スト
レッチ・カラオケ・折り紙のサークルがあり、フレイル予防策がそ
ろっていますね。ユーラップ医院で特定健診を受けられる！もう
完璧ですね。
� （北渡島桧山地域協議会　水野美智子）

江差健康友の会が
幹事会を開催しました！

高盛町会館で初めての
「町会医療懇談会」を開催しました！

八雲友の会で
健康学習会を開催！

各
地
の
で
き
ご
と

12・1月

　Aさんは、長く当院に通院しているひとり暮
らしの患者さんです。数年前までは同じアパー
トの階違いに住んでいたBさんと互いに言い
たい事を言い、時には喧嘩もありながらも『良
きパートナー』として生活してきました。通院
も２人で、どこに行くにも２人で過ごしていま
したが、ある時Bさんは持病が悪化し他界し
てしまいました。Aさんを知っている職員はみ
な、Bさんがいなくなったことで気持ちが落ち
てしまうのではないか、生活にも影響するので
はないかと心配していました。もともと、時間
外になにかあると電話をしてくるAさんでし
たが、Bさんの死を境に頻回にかかってくるよ
うになりました。話す内容は、病気のことだけ
でなく、今日起きたことや隣人の騒音がうるさ
くて困っていることなど、生活上での困りごと

が語られることも多々あります。ひと通りお話
した後、Aさんの方から電話を切ることが多い
印象でしたが、些細なことを報告いただくこと
で、安否確認にもなり、看護師側としては逆に
安心につながっています。
　こうしたお困りごとや、家族や知人にも語れ
ない思いを、１本の電話でお話しできるという
関係性を保つことが、患者さんの心身ともに安
定を保つためには、とても外来看護師の重要な
役割といえます。
　夜中にかかってくるAさんの『明日病院行
くから‼』の言葉で、明日来院することがわか
ります。明日来院したら、対面でどんな話をし
てくれるのか、こちらも病気のことや生活上の
お困りごとをしっかり受け止める思いでAさ
んを待っています。雪道転ばず無事たどり着く
ことを祈りながら…。

No.18

いつでも話を聞いてくれる
存在の大切さ

～病院外来～

《医療懇談会・交流会等》
みんなの健康教室

3月18日㈬ 亀田交流プラザ 14時～
「介護保険制度について」居宅らいふ ケアマネジャー

暮らしの保健室
3月15日㈰ 9時30分～11時30分

稜北クリニック2階 新聞ちぎり絵
南渡島地域協議会

わいわい亭 第1火曜日 3月3日㈫ 10時～
リハビリ技師によるストレッチ 第2水曜日 3月11日㈬ 13時
ふまねっと教室 第4水曜日 3月25日㈬ 10時～

いずれも稜北クリニック2階 ひろば

《サークル活動等》
中央友の会

ストレッチ教室 火曜日 3月10日・17日・31日
気功・太極拳サークル 金曜日 3月6日・13日・20日・27日

きずな健康友の会
きずな月曜マージャン 月曜日 3月2日・9日・16日・23日・30日
きずな水曜マージャン 水曜日 3月4日・11日・18日・25日

きずな木曜マージャン 木曜日 3月5日・12日・19日・26日
きずな親睦マージャン 第1・第3土曜日 3月7日・21日
きずなマージャン新人講習会 第2・第4土曜日 3月14日・28日
便り折込と食事会 3月20日㈮
ミニデイ絆の家 第2・第4土曜日 3月14日・28日
きずなカラオケの会 第4金曜日 3月27日
きずなうたう会はまなす 第2火曜日 3月10日
きずな短歌の会 第1・第3火曜日 3月3日・17日

稜東友の会
ふまねっと健康教室 第4木曜日 3月26日

亀田本町・昭和友の会
ふまねっと健康教室 第3月曜日 3月16日 13時30分

中道友の会
中道マージャン 毎週水曜日 3月4日・11日・18日・25日

鍛治友の会
カラオケ 第3金曜日 3月20日
洋裁サークル 毎週火曜日 3月3日・10日・17日・24日・31日

七飯友の会
ふまねっと 第4土曜日 3月28日

五稜郭地区友の会
ちぎり絵 第4水曜日 3月25日

上ノ国健康友の会
スポーツ吹き矢 毎週土曜日 3月7日・14日・21日・28日

八雲友の会
折り紙サークル 毎週月曜日 3月2日・9日・16日
清流ストレッチ 毎週火曜日 3月3日・10日・17日・31日
八雲カラオケ 第3火曜日 3月17日

江差健康友の会
太極拳 第3木曜日 3月19日

ノルディックウォーキングサークル
第1水曜日 3月4日・第3土曜日 3月21日

今金友の会
カラオケ 第1・第3土曜日 3月7日・21日

第2・第4金曜日 3月13日・27日

民医連道南ブロック友の会
０１３８（５６）２０６３

南渡島地域協議会
０１３８（５４）３１０８

南桧山地域協議会
０１３９（５２）３９７８

北渡島・桧山地域協議会
０１３７（６２）４８４７

※�参加を希望される方、
詳しく知りたい方は、
下記へお問い合わせく
ださい。

友の会・会場の都合
で実施できない場合
もありますのでご了
承ください。

「いつでも元気2023年９月号」に
掲載された料理です。

たんぱく質　17g
脂質　6.2g

塩分　0.4g

道南勤医協医師紹介

稜
北
ク
リ
ニ
ッ
ク

総
合
診
療
科

石い
し
垣が
き 

直な
お
仁と 

医
師

①好きな・・・
「食 べ 物」すき焼き、チーズケーキ、カレー
「スポーツ」サッカー、ラグビー、
　　　　　　キックボクシング
「時 間 帯」朝

②趣味・特技
　趣 味 → 旅行、温泉めぐり、日光浴
　特 技 → 早起き

③医師になったきっかけは？
　困っている人の力になりたいと思い、医師を志し
ました。沖縄出身で、新潟、北海道と徐々に北上し
てきました。函館の穏やかでフレンドリーな空気感
が大好きです。医療を通じて地域社会に貢献できて
ることにやりがいと喜びを感じています。今後とも
よろしくお願いします。

質問コーナー

声声
皆
様
の「
声
」を

お
待
ち
し
て
い
ま
す

KoeKoe
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お楽しみお楽しみ
クイズクイズ

クオカード
プレゼント

函館市鍛治にある馬頭観音の碑

❹第504号道 南 勤 医 協 だ よ り2026年3月

　市販薬とは、薬局やドラッグストアなどで、自分で選んで買う薬です。OTC医薬品とも
呼ばれます。市販薬には、総合感冒薬、胃腸薬、鎮痛薬、湿布などがあります。市販薬は手
軽に購入できますが、自己判断で使用するので、正しい使用法を知っておきましょう。

どこで買えるの？どこで買えるの？
　市販薬は、効果や副作用のリスクに応じて分類されていて、その種類によって販売できる
お店や時間帯が違います。一部の市販薬は、規制が緩和されて、コンビニやインターネット
でも購入できるようになりました。インターネットには違法な販売サイトや、偽造医薬品を
販売しているサイトもあります。

副作用はあるの？副作用はあるの？
　どの市販薬にも副作用はあ
ります。どのような副作用が
起こりやすいかは薬によって
異なります。市販薬を飲む前
に必ず説明書を読んでくださ
い。説明書には、「どのよう
な副作用が起こりやすいか」
「副作用が起きた時の対処法」
が書いてあります。薬を使っ
た後に「つらい」「おかしい」
「いつもと違う」など、少し
でも好ましくない症状がみら
れたときには、がまんせずに、
医師や薬剤師に相談してくだ
さい。

　市販薬は正しく使えば便利ですが、どの薬にも副作用がありますし、市販薬で症状が軽く
なっても根本の病気が治っていないこともあります。特に持病のあるかた、病院から薬が処
方されているかたは、市販薬を買う前に、医師や薬剤師などに相談することをおすすめします。
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「馬の歴史」（中）
道南に241基もある「馬頭観音」

はこだて道南
歴史散歩 №71

本間かつみ（はこだて検定上級合格者）

設
で
亡
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な
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た
動
物
を
供
養
す

る
「
ど
う
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つ
慰
霊
碑
」
を
見
る

こ
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。

稜北クリニックと函館稜北病院では、医療費の支
払いが困難な方に基準に基づき「無料低額診療事
業」を実施しています。お気軽にご相談下さい。

無料低額診療のお知らせ

地域協同基金にご協力ください
地
域
協
同
基
金
と
は
…

お申し込みは、各院所窓口ヘ。お問い合わせは、
本部事務局☎32-6136までお願いいたします。

●�金額は５千円以上７百万円以内でお借りしていま
す。（利息はつきません）

●�お借りする期間は３年間です。
　お申し出のない場合は、１年毎の自動更新です。
●�お返しするのは返還請求のあった時と友の会を退会
した時です。

【応募方法】�ハガキ、ファックス、またはＥメールで、住所、お名前、電話番号、答えをご記入の上ご応
募ください。「勤医協だより」のご感想、ご意見などを添えて頂ければ紙上でご紹介します（匿
名希望の方はペンネームを）。正解者の中から抽選で５名の方にクオカードをお贈りします。

【応 募 先】〒041-0853　函館市中道2丁目51-1　道南勤医協本部 道南勤医協だより係
　　　　　 ●ファックス番号　0138（32）7162　　●Ｅメール　dounan_k@donank.jp
【応募締切日】３月20日　【１月号の正解】「光・吉・井」

当選者
（敬称略）

泉谷　好子（せたな町）
佐藤美智子（長万部町）
仙福　市彌（函館市）
ペンネーム サトちゃん

ペンネーム セイクン
ペンネーム ねこママ
ペンネーム ハル子
日野　淳子（函館市）

近藤　淳一（函館市）
西川　正人（函館市）

応募56通
正解14通

テーマ
都道府県

キーワードクイズ

【解き方】　�以下のキーワードを読んで①～⑦に当てはまる
都道府県をA～Gの中から選んでください。

Ａ：青森県
Ｂ：島根県
Ｃ：北海道
Ｄ：鹿児島県
Ｅ：和歌山県
Ｆ：奈良県
Ｇ：高知県

キーワード
① �日本の総面積の約２割の土地、ヒグマ、ジンギスカン
② 桜島、西郷隆盛、さつまいも
③ 恐山、ねぶた祭、りんご
④ 法隆寺、吉野山、柿の葉寿司
⑤ 熊野古道、パンダ、梅干し
⑥ 宍道湖、石見銀山、出雲そば
⑦ 四万十川、よさこい祭り、鰹のたたき

答え ①－□ ②－□ ③－□ ④－□ ⑤－□ ⑥－□ ⑦－□
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