
「まずは皆さんが楽し
むこと。楽しみながら
会員拡大に繋げましょ
う」と訴える舩木副本
部長

「江差でのスタート集
会の様子や長寿祝い訪
問予定」を話す江差友
の会宮崎佳子さん

「取り残されている人
を巻き込み町会を盛り
上げていきたい」と話
す中道友の会山口貢さ
ん

「八雲での様々なサー
クル活動などの取り組
み」を話す八雲友の会
水野美智子さん

「しらかば薬局職員と
して目標達成できるよ
う尽力していきたい」
と話す保健企画尾崎克
彦さん

❶ 第511号 2026年10月

　

道
南
勤
医
協

は
、
今
年
５
月
、

創
立
50
周
年
を
迎

え
ま
し
た
▼
50
年

前
、
道
南
の
地
域

に
は
「
働
く
人
た

ち
の
た
め
の
病
院

を
つ
く
っ
て
ほ

し
い
」
と
い
う
願
い
が
あ
り

ま
し
た
。
そ
の
声
に
応
え
、

１
９
７
６
年
２
月
、
函
館
の
労

働
組
合
や
渡
島
・
檜
山
教
組
、

民
主
団
体
な
ど
に
よ
る
建
設
運

動
が
始
ま
り
ま
し
た
▼
「
１
本

の
ピ
ン
セ
ッ
ト
・
１
台
の
血
圧

計
、
み
ん
な
の
力
を
寄
せ
合
っ

て
、
り
っ
ぱ
な
診
療
所
を
つ
く

ろ
う
」
と
呼
び
か
け
、
建
設
資

金
の
借
入
運
動
へ
の
協
力
を
お

願
い
し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、

短
期
間
で
目
標
の
６
０
０
０
万

円
を
達
成
。
１
９
７
６
年
９
月

１
日
、
銀
行
か
ら
一
円
の
融
資

も
受
け
る
こ
と
な
く
、
中
島
廉

売
横
の
電
車
通
り
沿
い
に
函
館

診
療
所
を
開
設
し
ま
し
た
。
夜

間
診
療
や
早
朝
の
検
査
、
職
業

病
の
診
療
、
デ
イ
ホ
ス
ピ
タ
ル

な
ど
、
働
く
人
や
地
域
の
人
々

の
願
い
に
応
え
る
医
療
を
進
め

て
き
ま
し
た
。
50
年
の
歩
み
を

支
え
て
く
だ
さ
っ
た
の
は
、
職

員
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
診

療
所
を
つ
く
る
た
め
に
力
を
寄

せ
て
く
だ
さ
っ
た
方
々
、
友
の

会
を
は
じ
め
、
地
域
で
支
え
て

く
だ
さ
っ
た
多
く
の
皆
さ
ん
の

力
が
あ
っ
て
こ
そ
、
今
日
の
道

南
勤
医
協
が
あ
り
ま
す
。「
み

ん
な
の
力
を
寄
せ
合
っ
て
」
始

ま
っ
た
道
南
勤
医
協
。
そ
の
思

い
を
こ
れ
か
ら
も
大
切
に
、
友

の
会
と
職
員
が
力
を
合
わ
せ
、

地
域
の
健
康
と
暮
ら
し
を
守
る

医
療
を
進
め
て
い
き
ま
す
▼
50

年
間
の
ご
支
援
に
心
か
ら
感
謝

を
申
し
上
げ
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
、
と
も
に
歩
ん
で
い
き
ま
し

ょ
う
▼
参
考
資
料
（
道
南
勤
医

協
20
年
の
歩
み
）

����

健康あらかると

管理栄養士　奥寺　知未
脂質マネジメント～油は「減らす」から「選ぶ」時代へ！ ４面

４
面

３
面
３
面

№147料理教室
カレイの香味焼き 111kcal

　
８
月
26
日
、「
ま
ち
づ
く
り
月
間
ス
タ
ー
ト
集
会
」

が
行
わ
れ
ま
し
た
。
月
間
中
で
は
２
７
５
名
の
新
会
員

を
目
標
と
し
ま
す
。

　「
今
年
度
は
地
域
へ
出
て
市
内
町
内
会
を
訪
問
し
、

特
定
健
診
、
大
腸
が
ん
無
料
検
診
、
医
療
懇
談
会
を
広

め
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
新
た
な
友
の
会
員
拡
大
を
し
、

昨
年
成
し
得
な
か
っ
た
目
標
達
成
に
向
け
沢
山
の
友
の

会
員
に
健
診
を
実
施
し
て
も
ら
い
地
域
の
健
康
を
維
持

し
ま
し
ょ
う
」
と
堀
岡
推
進
本
部
長
代
行
よ
り
挨
拶
が

あ
り
ま
し
た
。
野
村
事
務
局
長
か
ら
ま
ち
づ
く
り
月
間

方
針
に
つ
い
て
説
明
を
し
、「
友
の
会
と
職
員
が
協
力

し
て
会
員
拡
大
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
」
と
強
化
月
間

の
内
容
の
提
起
が
さ
れ
ま
し
た
。

　
各
友
の
会
、
各
法
人
か
ら
は
、【
地
域
住
民
と
の
連

携
を
し
た
仲
間
づ
く
り
】、【
サ
ー
ク
ル
活
動
や
医
療
懇

談
会
を
数
多
く
開
催
し
た
仲
間
づ
く
り
】
な
ど
が
キ
ー

ポ
イ
ン
ト
と
し
て
発
言
さ
れ
ま
し
た
。
最
後
に
舩
木
副

本
部
長
（
道
南
ブ
ロ
ッ
ク
友
の
会
会
長
）
よ
り
「
友
の

会
、
職
員
が
協
力
し
、
気
軽
に
参
加
で
き
る
居
場
所
づ

く
り
を
す
す
め
ま
し
ょ
う
。
ま
た
「
い
つ
で
も
元
気
」

の
購
読
も
勧
め
月
間
目
標
を
達
成
さ
せ
よ
う
」
と
参
加

者
へ
呼
び
か
け
、『
頑
張
ろ
う
～
』
と
声
を
あ
げ
ス
タ

ー
ト
集
会
を
終
え
ま
し
た
。

地域の思いをつかみ新しいつながりを広げ、地域の思いをつかみ新しいつながりを広げ、
平和、いのち、くらしをまもる取り組みを平和、いのち、くらしをまもる取り組みを

大きく飛躍させよう大きく飛躍させよう

まちづくり月間スタート集会開催
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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

午後 14：00～16：00 ○

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
※�２は毎月変動するため都度お問
い合わせください夜間 17：00～18：30 ○

※２
○
※２

� ☎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 ○

❸ 第511号 2026年10月❷道 南 勤 医 協 だ よ り

函
館
市
　
相
沢
　
美
貴

　
夏
バ
テ
・
熱
中
症
に
役
立
つ
漢

方
薬
が
あ
る
事
が
わ
か
り
、
と
て

も
役
に
立
ち
ま
し
た
。
熱
中
症
を

甘
く
み
る
と
し
に
い
た
る
事
も
あ

る
の
で
気
を
つ
け
た
い
と
思
い
ま

す
。
ま
だ
８
月
、
夏
を
元
気
に
乗

り
切
り
た
い
で
す
ね
。

ペ
ン
ネ
ー
ム 

が
く
ち
ゃ
ん

　
い
つ
も
勤
医
協
だ
よ
り
を
楽
し

み
に
拝
見
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い

ま
す
。
人
の
命
を
最
優
先
に
考
え

る
こ
と
が
伝
わ
っ
て
く
る
内
容
に

心
が
あ
た
た
か
く
な
り
ま
す
。
特

に
８
月
号
の
「
い
さ
り
び
」
の
内

容
は
読
ん
で
い
て「
そ
の
通
り
だ
」

と
共
感
い
た
し
ま
し
た
。

№147料理教室

１人分　111kcal

10
月
開
催
予
定

の
医
療
懇
談
会
・
例
会

①白すりごま、しょうゆ、みりん、みそ、
酒、ごま油を合わせたものに、カレイ
を10分程度漬け込む

②ねぎは白髪ねぎにし、３㎝に切った三
つ葉と合わせる

③①をグリルで焼く

④③に火が通ったら器に盛り付け、②を
添える

●材料　２人分●

カラスカレイ �  ２切

白すりごま �  小さじ1/2

しょうゆ �  小さじ１弱

みりん �  小さじ１弱

みそ �  小さじ１弱

酒 �  小さじ1/2

ごま油 �  小さじ1/2

ねぎ �  1/4本（10g）

切り三つ葉 �  1/2束（10g）

カレイの
香味焼き

函
館
市
　
石
本
美
恵
子

　
先
日
、
熊
本
大
地
震
が
あ
り
ま

し
た
。
被
害
地
は
暑
く
本
当
に
食

中
毒
や
様
々
な
病
気
の
恐
れ
が
あ

り
ま
す
。
皆
様
頑
張
っ
て
一
日
も

早
く
復
旧
さ
れ
る
事
を
祈
っ
て
ま

す
。
ま
た
、
先
日
の
「
大
沼
バ
ス

ツ
ア
ー
」と
て
も
良
か
っ
た
で
す
。

友
人
６
人
と
参
加
し
て
楽
し
か
っ

た
で
す
。

　8月19日㈬、北海道ハウスタウンプラザ（亀田交流プラザ）で、
毎月開催している「みんなの健康教室」を開催し、21名の方にご
参加いただきました。今回は、太田看護師が「もう我慢しない！
3人に1人がかかる帯状疱疹の症状と予防」をテーマに講演。帯
状疱疹の症状や予防について、分かりやすくお話ししました。参
加者からは「ワクチン接種を考えてみたい」といった声も聞かれ、
健康への関心の高さがうかがえました。これからも皆さんの健康
づくりに役立つ教室を開催していきます。

（南渡島地域協議会　大渕　千鶴）

　8月29日㈯江差町南が丘ふれあいセンターで42名の参加で行わ
れ、始めに参加者の細田大雅さん（江差診療所事務員）の報告で
「平和記念資料館で写真を見て絶句して言葉がでず、それほど原
爆が凄まじいものでした。しかし核廃絶は時間がかかる、とにか
く人々が原爆は恐ろしいと感じる事が核廃絶につながると思いま
す」と述べていました。
　その後アニメ映画「この世界の片隅に」の上映会がありました。

（南桧山地域協議会　宮崎　佳子）

　だより折込作業と宅配者を増やす目的で、7月から八雲町シン
フォニー喫茶店をお借りし、食事交流を楽しみつつ担い手づくり
をはじめました。いままでは、公民館を借りての作業でしたが、
作業が終わったら即解散という流れでした。初めての試みで、手
際に支障がおきましたが予定通りに終える事が出来ました。来月
のメニューは何がいいかの話が盛り上がり、楽しみが増えました。
お手伝いも増えるといいな。
� （北渡島桧山地域協議会　水野美智子）

原水爆禁止世界大会参加報告会に
参加しました みんなの健康教室を開催しました！折り込み作業で一工夫‼

各
地
の
で
き
ご
と

7・8月

　
当
院
の
地
域
包
括
ケ
ア
病
棟
で

は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
リ
ハ
ビ
リ
の
目

標
に
合
わ
せ
て
２
～
４
週
間
程
度

の
短
期
入
院
を
実
施
し
て
い
ま

す
。「
最
近
、
歩
く
こ
と
や
立
ち

上
が
り
が
大
変
に
な
っ
て
き
た
」

「
一
定
期
間
、
集
中
的
に
リ
ハ
ビ

リ
し
た
い
」
な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ
の

目
標
を
リ
ハ
ビ
リ
―
テ
ー
シ
ョ
ン

医
師
や
リ
ハ
ビ
リ
ス
タ
ッ
フ
と
相

談
し
な
が
ら
進
め
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
リ
ハ
ビ
リ
に
対
し
て
意
欲

が
あ
り
、
自
主
訓
練
が
で
き
る
程

度
の
自
立
度
が
あ
る
方
が
対
象
で

す
。

　
お
問
合
せ
の
際
に
は
「
リ
ハ
ビ

リ
入
院
希
望
」
と
お
申
し
付
け
く

だ
さ
い
。

《医療懇談会・交流会等》
富岡友の会

10月8日㈭ 13時30分～14時30分 「10年先も自分の足で歩く 足
腰いきいき教室」東富岡町会館 講師 稜北病院リハビリ技師

みんなの健康教室
10月21日㈬ 北海道ハウスプラザ 14時～15時 「今日から出来る！
コレステロール・中性脂肪をコントロールする おいしい食習慣」　
講師 稜北病院栄養科 管理栄養士 横田 澪

みんなの健康教室 出張版
10月19日㈪ 陣川あさひ町会館 14時～15時 「脳いきいき教室
～笑って動いて認知症予防～」講師 稜北病院リハビリ技師
10月22日㈭ 赤川4区会館 14時～15時 「脳いきいき教室～
笑って動いて認知症予防～」講師 稜北病院リハビリ技師

暮らしの保健室
10月25日㈰ 9時30分～11時 稜北クリニック2階 「はじめての手話」

南渡島地域協議会
わいわい亭 第1火曜日 10月6日㈫ 10時 「あなたの体力年齢
今何歳・体力測定とストレッチ」講師 稜北病院リハビリ技師
清拭布づくり 第2火曜日 10月13日㈫ 10時
リハビリ技師によるストレッチ 第2水曜日 10月14日㈬ 13時
ふまねっと教室 第4水曜日 10月28日㈬ 10時

いずれも稜北クリニック2階 ひろば

ゆったりウォーク 10月22日㈭ 緑の島 10時 稜北病院集合
《サークル活動等》

中央友の会
ストレッチ教室 火曜日 10月6日・13日・20日・27日
気功・太極拳サークル 金曜日 10月2日・9日・16日・23日・30日

きずな健康友の会
きずな月曜マージャン 月曜日 10月5日・12日・19日・26日
きずな水曜マージャン 水曜日 10月7日・14日・21日・28日
きずな木曜マージャン 木曜日 10月1日・8日・15日・22日・29日
きずな親睦マージャン 第1・第3土曜日 10月3日・17日
きずなマージャン講習会 第2・第4土曜日 10月10日・24日
便り折込と食事会 10月20日㈫
ミニデイ絆の家 第2・第4土曜日 10月10日・24日
きずなうたう会はまなす 第2火曜日 10月13日
きずな短歌の会 第1・第3火曜日 10月6日・20日
バザー 10月31日㈯

稜東友の会
ふまねっと健康教室 第4木曜日 10月22日

中道友の会
中道マージャン 毎週水曜日 10月7日・14日・21日・28日

鍛治友の会
カラオケ 第3金曜日 10月16日

洋裁サークル 毎週火曜日 10月6日・13日・20日・27日
七飯友の会

登山の会 第1日曜日 10月4日㈰
七飯歩く会 第3火曜日 10月20日㈫
ふまねっと 第4土曜日 10月24日㈯

五稜郭地区友の会
ちぎり絵 第4水曜日 10月28日㈬

上ノ国健康友の会
スポーツ吹き矢 毎週土曜日 10月3日・10日・17日・24日・31日

八雲友の会
折り紙サークル 毎週月曜日 10月5日・12日・19日・26日
清流ストレッチ 毎週火曜日 10月6日・13日・20日・27日
八雲カラオケ 第3火曜日 10月20日

江差健康友の会
太極拳 第3木曜日 10月15日
江差健康教室 第2木曜日 10月8日
江差8・5クラブ 10月3日㈯・10月25日㈰

ノルディックウォーキングサークル
第1水曜日 10月7日・第3土曜日 10月17日

今金友の会
カラオケ 第1・第3土曜日 10月3日・17日

第2・第4金曜日 10月9日・23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2022年９月号」に
掲載された料理です。

たんぱく質　18.2g
脂質　2.6g
塩分　0.8g

リ
ハ
ビ
リ
入
院
の
ご
案
内

リ
ハ
ビ
リ
入
院
の
ご
案
内

函館稜北病院（病院代表）

0138－54－3113

問い合わせ先

原水禁世界大会in広島
「募金のご協力ありがとうございます！」

　原水禁世界大会への参加にあたり、募金にご協力いただ
いた皆さん、ありがとうございました。皆さんの温かいご
支援を胸に、平和への思いを新たにすることができました。
大会で学んだことを、これからの活動に生かしていきます。

（江差診療所事務員　細田　大雅）

声声
皆
様
の「
声
」を

お
待
ち
し
て
い
ま
す

KoeKoe
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郷社の文字が彫られた
乙部八幡神社の社号標

❹第511号道 南 勤 医 協 だ よ り2026年10月

　
神
社
に
あ
る
神
社
名
が
書
か
れ

た
石
柱
は
社
号
票
と
呼
び
ま
す
。

明
治
政
府
は
神
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が
混
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し
て
い
た
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を
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よ
う
と
神

仏
分
離
令
を
出
し
全
国
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整
理
し
、
国
家
神
道
体
制
を
確
立

し
ま
す
。
そ
し
て
神
社
を
格
付
け

脂質マネジメント
～油は「減らす」から「選ぶ」時代へ！

奥寺　知未管理栄養士

　「健康のために油を徹底的にカットしている」という方は少なくありません。しかし、脂
質は私たちの細胞やホルモンを作る大切な栄養素です。最新の栄養学では、油をただ減らす
のではなく、体に良い油を上手に「選ぶ」という【脂質マネジメント】の考え方が主流にな
っています。

減らしたい油：お肉の脂や加工食品減らしたい油：お肉の脂や加工食品
　お肉の白い脂身、バター、インスタント麺やスナック菓子などに含まれる油は「飽和脂肪
酸」と呼ばれます。これらを摂りすぎると、悪玉（LDL）コレステロールが増え、動脈硬化
のリスクを高めてしまいます。お肉はバラ肉よりヒレやモモを選び、加工食品は控えめにし
ましょう。

積極的に摂りたい油：魚の油と植物の油積極的に摂りたい油：魚の油と植物の油
　血液をサラサラにして生活習慣病を予防してくれるのが「不飽和脂肪酸」です。毎日の食
事で上手に取り入れましょう。
●青魚の油（EPA・DHA）：�サバやイワシなどの油は、血管の健康を保ちます。缶詰の利用

も手軽でおすすめです。
●植物の油（オリーブオイルなど）：�悪玉コレステロールを減らす働きがあります。調理油を

サラダ油から変えてみましょう。

どっちを選ぶ？食品選びの早見表どっちを選ぶ？食品選びの早見表

今日からできるワンステップ今日からできるワンステップ
　まずは「お肉の回数を少し減らし、週に３回は魚を食べる」「サラダのドレッシングをオ
リーブオイルと塩少々に変える」といった、小さな置き換えから始めてみませんか？油の「質」
を見直して、美味しく健康な体を作っていきましょう。

す
る「
社
格
制
度
」を
設
け
ま
す
。

「
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さ
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た
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さ
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、
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（
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が

県社、郷社、村社
～神社を格付けした社格制度

はこだて道南
歴史散歩 №78

本間かつみ（はこだて検定上級合格者）

神
仏
分
離
令
で
砂
館
神
社
に
改
称

し
村
社
に
指
定
さ
れ
ま
し
た
が
、

戦
後
、
社
号
票
の
村
社
の
文
字
が

削
ら
れ
て
い
ま
す
。

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】10月20日　【８月号の正解】「食中毒警報」

当選者
（敬称略）

林　純市郎（北斗市）
梅田すみ子（函館市）

和田ますみ（函館市）
土谷伸一（八雲町）

ペンネーム ココス応募６７通
正解５３通

① 〇襲
② 〇境
③ 急〇
④ 〇速
⑤ 過〇
⑥ 追〇
⑦ 〇走

意味
攻撃を受けた後やり返す事
都や都会から外れた地域の事
急いで物を作る事
物事の進み具合や行動、対応などが非常にはやい事
自分の能力や価値を実際よりも高く見積もってしまう事
後からついていく事や優れた人の業績などをまねして追いつこうとする事
定まった道や本来の進路から大きく外れて進む事

迅　心　随　辺　迷　信　達　増　逆　造
【解き方】下の○に当てはまらない漢字はどれでしょうか？
　　　　　正解を上の□の中から３つ選んでください。

テーマ
「しんにょう
（辶）を含む
二字熟語」

答え


