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友の会員数 13,000人（10月現在）

あ
な
た
の
食
事
は
薄
味
で
す
か
？
、
濃
い
味

で
す
か
？
寒
い
地
域
で
は
濃
い
味
が
好
き
な
人

が
多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

厚
生
省
が
発
表
し
た
１
日
の
成
人
平
均
食
塩

摂
取
量
は
９
・
９
ｇ
（
男
性
１
０
・
８
ｇ

女

性
９
・
２
ｇ
）
で
男
女
と
も
に
減
少
傾
向
に
あ

り
ま
す
が
成
人
の
１
日
の
塩
分
摂
取
の
目
標
量

は
男
性
８
ｇ
未
満
、
女
性
７
ｇ
未
満
、
高
血
圧

の
人
は
６
ｇ
未
満
で
Ｗ
Ｈ
Ｏ
で
は
生
活
習
慣
病

予
防
の
た
め
「
５
ｇ
未
満
」
が
勧
め
ら
れ
て
い

ま
す
。
健
康
維
持
に
必
要
と
さ
れ
て
い
る
食
塩

相
当
量
は
１
・
５
ｇ
程
度
で
す
。
私
た
ち
の
身

の
回
り
に
は
塩
分
の
多
い
食
品
が
沢
山
あ
り
ま

す
、
主
な
物
を
挙
げ
て

み
ま
し
た
の
で
参
考
に

し
て
塩
分
の
摂
り
す
ぎ

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

（
西
区
病
院

栄
養
科

栄
養
士

町
田

恭
子
）

塩
分
を
摂
り
す
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か

理
想
は
５
ｇ
未
満

９
月
６
日
の
地
震
発
生
後
、
友

の
会
の
方
々
に
は
本
当
に
た
く
さ

ん
の
ご
支
援
を
頂
き
ま
し
た
。
改

め
て
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
停
電
で

暗
い
中
、
職
員
は
何
も
持
た
ず
に

出
勤
し
、
入
院
患
者
さ
ん
や
在
宅

で
療
養
さ
れ
て
い
る
患
者
さ
ん
の

安
否
確
認
、
建
物
、
設
備
の
点
検
、

医
薬
品
や
食
料
の
点
検
な
ど
多
く

の
事
に
対
応
し
ま
し
た
。
入
院
患

者
さ
ん
の
食
事
提
供
は
途
切
れ
る

こ
と
な
く
出
来
ま
し
た
が
、
職
員

の
食
料
が
確
保
で
き
ず
じ
ま
い
で

し
た
。
そ
ん
な
中
、
友
の
会
の
方
々

か
ら
た
く
さ
ん
お
野
菜
や
卵
を
い

た
だ
き
さ
ら
に
９
月
９
日
の
日
曜

日
ま
で
炊
き
出
し
を
行
っ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
ま
た
、
小
学
校
が

休
校
と
な
っ
て
い
る
間
、
職
員
の

子
供
の
保
育
に
も
ご
協
力
い
た
だ

き
ま
し
た
。
こ
の
あ
た
た
か
い
ご

支
援
が
停
電
中
働
い
て
い
る
職
員

た
ち
の
励
ま
し
と
な
り
、
災
害
を

乗
り
越
え
る
事
が
で
き
ま
し
た
。

地
震
直
後
に
は
何
か
で
き
る
こ
と

は
な
い
か
と
駆
け
つ
け
て
い
た
だ

い
た
方
も
い
ら
し
ゃ
い
ま
し
た
が
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
受
け
入
れ
体
制
を

と
る
こ
と
が
出
来
ず
、
せ
っ
か
く

の
ご
厚
意
を
お
受
け
す
る
事
が
で

き
な
い
と
い
っ
た
こ
と
も
有
り
ま

し
た
。

災
害
対
策
マ
ニ
ュ
ア
ル
を
見
直

し
今
回
の
体
験
を
教
訓
に
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
受
け
入
れ
態
勢
に
つ
い
て

も
検
討
し
て
ま
い
り
ま
す
。

こ
の
災
害
時
に
は
本
当
に
地
域

の
皆
様
に
支
え
ら
れ
て
い
る
こ
と

を
実
感
し
ま
し
た
。
こ
の
地
域
で

の
役
割
を
見
つ
め
な
お
し
、
さ
ら

に
努
力
し
て
ま
い
り
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
、
今
後
と
も
宜
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

今
年
も
、
地
域
訪
問
は
１
０

０
０
軒
の
目
標
を
ク
リ
ア
し
ま

し
た
。
病
院
・
事
業
所
職
員
と

友
の
会
員
が
ペ
ア
ー
を
組
ん
で

友
の
会
員
さ
ん
や
気
に
な
る
方

を
訪
問
し
色
々
な
お
話
を
聞
き
、

署
名
の
お
願
い
を
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
一
斉
訪
問
は
団
地
な
ど

に
２
回
行
い
会
員
で
無
い
お
宅

に
も
伺
い
ま
し
た
。
訪
問
の
中

で
は
「
年
金
が
少
な
く
生
活
費

を
切
り
詰
め
て
い
る
」
、
「
一

人
暮
ら
し
で
持
病
を
持
っ
て
い

る
が
お
金
が
な
く
病
院
に
行
け

な
い
」
、
「
介
護
認
定
の
手
続

き
、
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
内
容
が

分
か
ら
な
い
」
な
ど
多
く
の
話

を
聞
く
事
が
で
き
ま
し
た
。
無

料
低
額
診
療
の
説
明
、
介
護
の

相
談
窓
口
の
案
内
な
ど
を
行
い
、

地
域
で
の
対
話
が
大
き
く
ひ
ろ

が
り
ま
し
た
。
訪
問
の
時
に
配
っ

て
い
る
安
心
カ
ー
ド
に
は
災
害

時
の
避
難
場
所
を
記
入
で
き
る

よ
う
に
改
定
し
９
月
に
地
震
が

あ
り
タ
イ
ミ
ン
グ
が
良
い
と
好

評
で
し
た
。

各
班
で
は
月
間
に
入
っ
て
か

ら
積
極
的
に
健
康
相
談
会
を
企

画
し
11
月
初
旬
ま
で
に
12
回
の

相
談
会
が
開
か
れ
る
予
定
で
す
。

内
容
も
薬
の
話
、
認
知
予
防
、

筋
力
低
下
防
止
、
骨
粗
し
ょ
う

症
と
食
事
な
ど
幅
広
い
も
の
と

な
っ
て
い
ま
す
。
青
空
健
康
チ
ェ
ッ

ク
は
ラ
ッ
キ
ー
発
寒
店
、
生
協

新
発
寒
店
、
西
友
西
町
店
、
ほ

の
か
の
湯
で
7
回
行
わ
れ
、
買

い
物
客
が
血
圧
・
血
管
年
齢
測

定
や
看
護
師
に
健
康
相
談
さ
れ

る
場
面
も
見
受
け
ら
れ
地
域
の

方
々
に
友
の
会
を
ア
ピ
ー
ル
す

る
事
が
で
き
、
会
員
の
入
会
に

も
つ
な
が
り
ま
し
た
。

寒 く な ら な い う ち に に 早 め の 接 種 を ！

毎
年
、
全
国
的
に
行
わ
れ
る
民
医
連
と
共
同
組
織
の
友
の
会

活
動
強
化
月
間
を
西
・
手
稲
友
の
会
で
も
取
り
組
ん
で
き
ま

し
た
。
病
院
・
事
業
所
職
員
、
友
の
会
員
が
協
力
し
て
地
域

訪
問
、
健
康
相
談
会
、
青
空
健
康
チ
ェ
ッ
ク
な
ど
に
取
り
組

み
ま
し
た
。

健
康
相
談
会
と

青
空
健
康
チ
ェ
ッ

地

域

訪

問

西区病院 事務長

島恒 雄一

加工品
カップ麺（1食90ｇ）6ｇ、甘口塩サケ（1切れ80ｇ）2ｇ

さつま揚げ（１個）2ｇ

菓 子 ポテトチップス（１袋）0.7g、とんがりコーン（１箱）1ｇ

コンビニ

弁 当

ハンバーグ弁当 4ｇ、フライドチキン（100ｇ）2ｇ、

いなり巻きずし（１人前）5ｇ、

外 食
ラーメン7ｇ（内スープ6ｇ）、

きつねうどん8ｇ（内スープ5ｇ） カツ丼4ｇ

（家庭栄養研究所 塩分早わかり第３版より抜粋）

ひだまりクリニックで
を行っています

ひだまりクリニックは夜間診療があります 診療日：毎週木曜日 受付時間：１６：００～１９：００

料金 65歳未満 2,900円 65歳以上 1,400円

土曜の午後の一斉訪問の皆さん

生協新発寒店での青空健康チェック
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【

友

の

会

室

】

ち

ぎ

り

絵

11
月
6
日
（
火
）

14
時
～

会
費
３
０
０
円

絵

手

紙

11
月
2
日
・
16
日
（
金
）
13
時
半
～

会
費
１
２
０
０
円

綿

ぼ

う

し

の

会

車
椅
子
清
掃
・
布
切
り

11
月
22
日
（
木
）
12
時
半
～

布
切
り

毎
週
水
曜
日

13
時
～

囲

碁11
月
1
日
・
15
日
（
木
）
13
時
～

【

西

区

病

院

３

階

大

会

議

室

】

ふ

ま

ね

っ

と

11
月
7
日
・
14
日
・
21
日
（
水
）

10
時
～
会
費
１
回
１
０
０
円

フ
ラ
ダ
ン
ス

11
月
7
日
・
21
日
（
水
）

13
時
半
～

会
費
１
５
０
０
円

【

新

発

寒

在

宅

た

ん

ね

の

里

】

布
切
り11

月
1
日
・
8
日
（
木
）
13
時
半
～

ふ
ま
ね
っ
と

11
月
26
日
（
月
）
13
時
半
～

ふ
れ
あ
い
喫
茶

11
月
22
日
（
木
）
13
時
半
～

【

サ

ロ

ン

わ

た

ぼ

う

し

】

お

食

事

会

11
月
17
日
（
土
）

11
時
～

参
加
費
５
０
０
円

※
希
望
者
は
事
前
に
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い

ふ
れ
あ
い
喫
茶

11
月
5
日
・
19
日
（
月
）

13
時
～
16
時
コ
ー
ヒ
ー
代
１
０
０
円

【

サ

ロ

ン

新

発

寒

ひ

だ

ま

り

】

お

食

事

会

11
月
16
日
（
金
）

11
時
～

参
加
費
５
０
０
円

１１月

札幌中心の歴史と文化を巡る

夫
の
想
い
出

国
田

友
子
（
山
の
手
南
班
）

夫
が
西
区
病
院
の
仕
事
を
辞
め
、
自

分
の
病
気
治
療
に
専
念
し
な
が
ら
も
新

聞
、
雑
誌
へ
の
寄
稿
文
や
日
記
で
た
ど

る
「
わ
た
し
の
歩
み
」
の
５
０
０
ペ
ー

ジ
に
及
ぶ
遺
稿
集
を
私
た
ち
家
族
に
残

し
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
の
中
に
１
９
８

５
年
、
西
区
病
院
準
備
室
長
に
命
じ
ら

れ
か
ら
８
６
年
開
院
そ
し
て
２
０
０
１

年
の
退
職
ま
で
の
間
の
挨
拶
文
、
メ
モ
、

日
記
な
ど
が
記
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

開
院
ま
で
職
員
の
皆
さ
ん
と
１
０
０

回
を
超
え
る
説
明
会
、
健
康
相
談
会
、

病
院
建
設
の
細
か
な
交
渉
、
１
２
０
人

余
り
の
職
員
と
の
奮
闘
や
「
何
時
で
も

誰
で
も
安
心
し
て
か
か
れ
る
良
い
医
療
」
、

「
患
者
さ
ん
の
立
場
に
立
っ
た
医
療
」

を
作
り
上
げ
て
い
く
決
意
が
こ
め
ら
れ

た
開
院
時
の
挨
拶
文
が
残
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
開
院
後
は
十
分
準
備
し
て
出
発

し
た
と
は
い
え
緊
張
と
多
忙
、
機
器
の

故
障
と
買
い
替
え
、
度
々
の
会
議
で
く

た
く
た
に
な
る
日
々
の
中
に
も
、
地
域

の
皆
さ
ん
の
運
動
で
建
設
さ
れ
た
病
院

へ
の
期
待
に
応
え
ら
れ
た
喜
び
も
記
さ

れ
て
い
ま
す
。

夫
に
と
っ
て
は
西
区
病
院
の
１
５
年

間
は
人
生
で
最
も
充
実
し
た
年
月
だ
っ

た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

今
も
元
気
で
い
た
ら
き
っ
と
大
好
き

な

西

区

病

院

の

片

隅

で

聴

診

器

を

首

に

か

け

、

患

者

さ

ん

と

向

き

合

っ

て

い

る

の

で

は
と
、
思
っ

て
い
ま
す
。

開院から１５年間院長を務められた国田晴彦先生の想い出を奥さんに綴って頂きました。

北大イチョウ並木・北大総合博物館と

赤レンガ庁舎

と き： １１月２日（金）

集 合： ＪＲ札幌駅北側 鐘の広場

集合時間： 10時

★小雨決行 ※事前申し込み不要

横
浜
市
で
９
月
に
開

催
さ
れ
た
「
第
14
回
共

同
組
織
活
動
交
流
集
会
」

は
地
震
直
後
で
し
た
が

北
海
道
か
ら
41
人
が
参

加
し
全
国
か
ら
参
加
し

た
２
４
０
０
人
か
ら
大

き
な
拍
手
で
激
励
を
受

け
ま
し
た
。

記
念
講
演
で
は
文
化

人
類
学
の
研
究
者
の
へ

イ
ム
ス
・
ア
ー
ロ
ン
さ

ん
が
「
共
同
組
織
・
健

康
へ
の
つ
な
が
り
」
と

題
し
て
民
医
連
の
綱
領

や
共
同
組
織
の
班
会
、

サ
ー
ク
ル
な
ど
に
積
極

的
に
参
加
さ
れ
た
経
験

か
ら
、
医
療
機
関
と
共

同
組
織
が
と
も
に
支
え

合
う
こ
と
の
意
義
に
つ

い
て
話
さ
れ
ま
し
た
。

分
科
会
は
「
横
須
賀

軍
港
め
ぐ
り
」
に
参
加
。

基
地
に
想
像
を
絶

す
る
艦
船
が
停
泊

し
て
い
る
光
景
に

は
身
が
す
く
む
お

も
い
で
し
た
。
米

海
軍
司
令
部
が
こ

こ
に
置
か
れ
沖
縄

に
次
ぐ
危
険
な
基

地
が
東
京
湾
に
あ

る
こ
と
を
国
民
に

は
知
ら
さ
れ
て
い

る
の
で
し
ょ
う
か
。

吉
田

悦
子

（
昭
和
班
）

のんびり歩こう会 反省会と懇親会

と き： １１月７日（水）

場 所： 友の会室 10時～

★来年度の計画を相談しますので、

多くの方の参加お待ちしています。

.

腰痛、膝痛などの予防と対策

～運動療法を中心に～

講師： 滑川 史穂（リハビリ科主任 理学療法士）

日 時：１１月１４日（水曜日） 13:30～14:30

場 所： 西病３F大会議室

☆運動のしやすい服装でお越しください。

国
田
晴
彦
先
生
と
友
子
さ
ん

★歩きたい所を寄せてください★

今年は天候にも恵まれて多くの人の参加があり

楽しく歩く事ができました。これから来年度の計

画を検討します。さらに内容を充実するために皆

さんの歩きたい所、今まで行って良かった所など

をお寄せてください。

友の会のFAXで高際までお願いします。


