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第
12
号

ほ
く
と
自
立
支
援
ホ
ー
ム
だ
よ
り

あ
お
ぞ
ら

「
元
気
は
つ
ら
つ
体
操
」は
大
人
気
！

1
年
間
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た

平
成
30
年
度

運
営
推
進
委
員
の
皆
さ
ま

■
ぞ
く
ぞ
く
と
集
ま
っ
て

■
ゆ
っ
く
り
身
体
を

　

動
か
す
運
動

　
毎
週
月
曜
日
午
前
10
時
。ぞ

く
ぞ
く
と
、集
ま
っ
て
く
る
ご
近

所
の
方
々
。一
体
何
が
あ
る
の
で

し
ょ
う
か
。こ
こ
は
、「
カ
ン
タ
キ

あ
お
ぞ
ら
」の
３
階
に
あ
る
サ
ロ

ン
で
す
。実
は
サ
ロ
ン
は
2
階
に

あ
る
の
で
す
が
、あ
ま
り
に
参

加
者
が
多
く
な
っ
て
、3
階
の
ホ

ー
ル
に
移
動
し
て
や
り
始
め
ま

し
た
。

■
口
コ
ミ
で
広
が
っ
て

　
大
島
和
恵
さ
ん
は
、こ
の
元

気
は
つ
ら
つ
体
操
の
先
生
で
す
。

帯
広
市
の
健
康
づ
く
り
推
進

員
と
し
て
地
域
の
あ
ち
こ
ち
で

活
躍
さ
れ
て
い
ま
す
。昨
年
10

月
か
ら
始
ま
っ
た
体
操
は
、当

初
10
名
ほ
ど
が
集
ま
っ
て
い
ま

し
た
が
、口
コ
ミ
で
広
が
っ
て
、

今
で
は
毎
回
30
名
を
越
え
る

参
加
者
数
に
増
え
ま
し
た
。

■
参
加
は
自
由
で
す

　
杖
を
必
要
と
し
て
い
た
方
が
、

こ
の
体
操
を
す
る
こ
と
で
杖
が

要
ら
な
く
な
っ
た
と
い
う
話
を

耳
に
し
ま
し
た
。個
人
差
は
あ

る
で
し
ょ
う
け
ど
、楽
し
い
汗

を
か
い
て
、身
体
が
ほ
ぐ
れ
、気

分
も
ス
キ
ッ
と
す
る
の
で
し
ょ

う
ね
。参
加
は
自
由
で
す
の
で
、

興
味
の
あ
る
方
は
是
非
お
運
び

く
だ
さ
い
ね
。

　
二
ヶ
月
に
1
度
開
催
す
る
事
と
な

っ
て
い
る
運
営
推
進
会
議
の
委
員
の

皆
さ
ま
、
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。

　
カ
ン
タ
キ
あ
お
ぞ
ら
の
運
営
に
つ
い

て
ご
意
見
と
叱
咤
激
励
を
頂
き
、
何

と
か
こ
の
一
年
を
載
り
き
っ
て
ま
い
り

ま
し
た
。

　
次
年
度
は
新
た
な
委
員
の
皆
さ
ま

と
共
に
更
に
カ
ン
タ
キ
あ
お
ぞ
ら
を
発

展
さ
せ
て
参
り
ま
す
。

　
こ
こ
で
の
体
操
は
、椅
子
に

座
っ
て
ゆ
っ
く
り
身
体
を
動
か

す
運
動
で
す
。で
す
の
で
、足
の

不
自
由
な
方
、体
力
に
自
信
の

な
い
方
、ち
ょ
っ
と
運
動
に
関
心

が
あ
る
方
、ど
な
た
で
も
参
加

看（カン）護小規模多機（タキ）能型居宅介護

　
年
齢
は
申
し
上
げ
ま
せ
ん
、企
業
秘
密

で
す
。な
ん
て
言
っ
て
も
こ
の
介
護
の
世
界

で
の
経
験
は
豊
富
そ
の
も
の
。病
院
や
グ
ル

ー
プ
ホ
ー
ム
、老
健
、デ
イ
ケ
ア
、等
々
さ
ま

ざ
ま
な
と
こ
ろ
で
介
護
や
助
手
業
務
を
や

っ
て
き
ま
し
た
。こ
の
カ
ン
タ
キ
で
は
、食
事

作
り
が
中
心
で
す
が
、気
働
き
、配
慮
、目
配

り
な
ど
目
立
た
な
い
蔭
の
立
役
者
で
す
。じ

っ
と
家
に
閉
じ
こ
も
っ
て
い
る
よ
り
も
、こ
う

し
て
働
く
こ
と
で
誰
か
の
役
に
た
ち
自
分
の

健
康
寿
命
も
末
永
く
続
く
よ
う
に
と
頑
張

っ
て
い
る
ス
ー
パ
ー
ガ
ー
ル
？
で
す
ね
。

カ
ン
タ
キ
あ
お
ぞ
ら

介
護
職

入
澤 

愛
子

い
り
さ
わ

あ
い
こ

10

ス
タ
ッフ
紹
介

一切

無料
です

日時
場所

申し込み

「地域密着教室」のおすすめ
皆さまの地域に出向き、カンタキ・訪問看護・
サロン他、介護福祉についてお話いたします。

土日祝、昼も夜も大丈夫
所要時間１時間程度

どこでもOK
コミセン・ご自宅など指定の場所に伺います
町内会、老人クラブ、サークル、ボランティア団体等
３人以上のグループでお申し込みください

で
き
ま
す
。そ
し
て
参
加
に
費

用
は
か
か
り
ま
せ
ん
。10
時
か

ら
11
時
半
ま
で
90
分
も
体
操

を
し
ま
す
が
、ゆ
っ
く
り
体
操

な
の
で
、で
き
る
の
で
す
。

利用者代表

矢木さん
家族代表

市川さん
野栄町内会長

小野さん
地域包括支援センター長

渡辺さん
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新緑通

白樺通

柏林台通

中島通

春駒通

帯広
第五中

帯広
第八中

わかば
幼稚園

コープ
さっぽろベルデ店

モスバーガー
ニトリ ドリーム

タウン
白樺

啓西小
西陵中

広陽小

大谷高校MEGA.ドン
キホーテ

栄
通

マックスバリュ
明和小

郵便局
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総合
お問い合わせ ☎0155-36-7723

見学・相談
随時
受付中!!

ココ

あ
お
ぞ
ら

2F

1F

街かど
保健室

医療・看護・介護・福祉等について何でもご相談ください。

無料
参加

予約不要

5月10日㊎10：00～
12：00

場所：あおぞらクリニックロビー
担当：看護師 宮部夕香里

あおぞら

お茶しながら、健康を維持し、より健康になっていくための交流会

「カンタキ☀健康☀かふぇ」

「カンタキ☀健康☀かふぇ」レポート!!

毎月

木曜
2回開催

【今後の予定】

午後
2：00～
　3：00

どなたでも参加OK!参加無料！

時間

出入り
自由！

ご予約
不要！

講師／北斗病院 総合診療科 医師 向井 耕一

第22回 4/25㊍
「航空機を利用した新たな試み」

講師／北斗病院 保健師 布施富子

第23回 5/9㊍
「肥満の怖さを知る」

講師／北斗病院 感染管理認定看護師 高橋恵子

第24回 5/23㊍
「できていますか、清潔手洗い」

お問い合わせ ☎0155-36-7723飲み物も無料┻

　この「あおぞら壁新聞」はカンタキ
あおぞらの活動を知っていただき、
皆さまのお役に立ちたいと思い、毎
月発行しております。野栄町内会様、
晴見台東町内会様、共和第二親睦
町内会様、共和第一町内会の皆さ
まには、各町内会会長様のご了解と
ご協力をいただき、スタッフが戸別
に配布又は回覧等という形でご覧
頂いておりますが、迷惑に思ってお
られる方もいるかもしれません。そ
のような場合は、ご面倒でも下記ま
でご一報頂けると幸いです。今後も
カンタキあおぞらをよろしくお願い
します。

地域の皆さまへ

是非ご参加ください！

☎0155-36-7777（金子）

高
血
圧
は
サ
イ
レ
ン
ト
キ
ラ
ー

あ
な
た
の
筋
肉
量
は
大
丈
夫
？

北斗病院 看護師 長屋洋平
十勝リハビリテーションセンター

理学療法士 斉藤貴志

第20回第19回

日時／毎週月曜 10時～11時30分
費用／参加無料
運動靴、飲み水持参

日時／5月21日㈫・6月18日㈫
　　　各10時～11時30分
費用／1回100円
　　　お茶とお菓子がでます

サロンあおぞら
（あおぞらクリニック3階）

会場

毎週月曜日は
元気はつらつ体操!!

おひとり様お茶会

　65歳以上の2人に1人が高血圧
だそうです。日本人最も多い病気
で、4300万人以上の患者さんのう
ち、3400万人が治療を受けていな
いというビックリ情報。しかも恐ろ
しいことに高血圧は自覚症状が乏
しいためにサイレントキラー（静か
な殺人者）と
呼ばれていま
す。放っておく
と、脳や心臓
などに重大な
病気を及ぼす
ことがあると
のことでした。

　最近、歩く事に自信を失いかけ
ている人はいませんか。横断歩道
を青信号で渡りきれないと感じる
人は要注意。それと、ペットボトル
のキャップを開けにくいと感じる人
はいませんか。脚の筋肉と握力は
関係が強いということで、筋力の
低下の目安のようですね。そこで
「指輪っかテス
ト」を図の通り
してみましょう。
　すき間がで
きると少し筋肉
量が減ってきて
いることになる
ようです。
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