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ご住所変更
ありましたら、
事務局までお知
らせください

友
の
会
の
皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。

本
年
４
月
よ
り
勤
医
協
苫
小
牧
病

院
の
院
長
を
拝
命
し
ま
し
た
松
本
巧

で
す
。
ご
存
知
の
方
も
多
い
と
思
い

ま
す
が
、
当
院
は
１
９
８
１
年
4
月

16
日
に
開
院
し
ま
し
た
。

そ
の
始
ま
り
の
一
つ
は
、
「
働
く

も
の
の
立
場
で
医
療
を
行
う
勤
医
協

の
病
院
を
苫
小
牧
に
も
作
ろ
う
。
」

と
、
１
９
８
０
年
に
地
域
社
員
12
名

（
初
代
社
員
支
部
長

石
城
謙
吉

北

海
道
大
学
苫
小
牧
演
習
林
林
長
）
が

中
心
に
な
っ
て
始
め
た
建
設
運
動
で

す
。
開
院
ま
で
に
４
５
０
０
人
も
の

協
力
会
員
（
現
在
の
友
の
会
）
を
募

り
、
地
域
か
ら
１
億
円
も
の
建
設
資

金
が
集
ま
り
ま
し
た
。
「
住
民
主
体

の
住
民
自
身
の
病
院
を
作
る
運
動
」

が
短
期
間
で
地
域
の
多
く
の
人
々
に

よ
っ
て
広
が
り
、
ま
さ
に
当
院
は
地

域
の
皆
様
に
支
え
ら
れ
て
誕
生
し
ま

し
た
。
そ
し
て
今
春
で
開
院
41
年
目

目
を
迎
え
ま
す
。
初
代
高
畑
直
司
名

誉
院
長
、
宮
崎
有
広
前
院
長
に
続
き
、

私
は
３
代
目
の
院
長
と
な
り
ま
す
が
、

友
の
会
の
皆
さ
ん
を
は
じ
め
当
院
と

が
目
指
す
医
師
像
7
つ
星
」
が
あ

り
ま
す
。
通
称
「
７
つ
星
」
で
す

が
、
こ
れ
は
全
道
の
友
の
会
の
役

員
さ
ん
や
、
全
道
の
勤
医
協
の
職

員
（
医
師
、
看
護
師
、
薬
剤
師
、

事
務
員
、
検
査
技
師
な
ど
）
に
「

ど
ん
な
医
師
に
な
っ
て
ほ
し
い
か

」
に
つ
い
て
声
を
集
め
、
「
私
た

ち
は
こ
の
よ
う
な
医
師
を
目
指
し

ま
す
」
と
宣
言
し
た
も
の
で
す
。

こ
れ
を
研
修
や
日
常
診
療
に
取
り

入
れ
、
実
践
し
て
い
く
こ
と
も
重

要
な
課
題
で
す
。
同
じ
よ
う
に
当

院
の
他
の
職
種
の
職
員
に
つ
い
て

も
、
多
職
種
連
携
を
す
す
め
る
中

で
、
患
者
さ
ん
の
生
活
背
景
や
、

さ
ら
に
地
域
や
社
会
に
目
を
向
け

て
医
療
活
動
の
で
き
る
人
を
育
て

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

こ
こ
で
簡
単
に
自
己
紹
介
し
ま

す
。
出
身
は
北
海
道
岩
見
沢
市
で

す
。
２
０
０
０
年
に
医
学
部
を
卒
業

し
て
勤
医
協
中
央
病
院
で
研
修
を

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、

２
０
０
１
年
勤
医
協
北
区
病
院
（
現

在
の
勤
医
協
札
幌
北
区
ぽ
ぷ
ら
ク

リ
ニ
ッ
ク
）
、
２
０
０
２
年
十
勝
勤

医
協
帯
広
病
院
、
２
０
０
３
年
勤
医

協
神
威
診
療
所
（
所
長
）
、
２
０

０
４
年
4
月
道
北
勤
医
協
一
条
通

病
院
、
２
０
０
４
年
10
月
勤
医
協
中

央
病
院
総
合
診
療
病
棟
（
指
導
医

）
・
膠
原
病
リ
ウ
マ
チ
内
科
、
以

後
７
年
間
、
総
合
診
療
病
棟
で
初

期
研
修
医
・
後
期
研
修
医
の
指
導

医
を
し
な
が
ら
膠
原
病
リ
ウ
マ
チ

の
修
練
を
続
け
ま
し
た
。

２
０
１
１
年
東
京
大
学
医
学
部

ア
レ
ル
ギ
ー
リ
ウ
マ
チ
内
科
で
免

地
域
の
皆
さ
ん
が
共
に
歩
ん
で
き

た
歴
史
を
振
り
返
る
と
、
大
変
身

の
引
き
締
ま
る
思
い
で
す
。

当
院
の
特
徴
、
地
域
に
お
け
る

役
割
に
つ
い
て
は
宮
崎
先
生
が
３
１

０
号
友
の
会
だ
よ
り
（
２
０
２
２
年

3
月
1
日
発
行
）
で
７
つ
挙
げ
ま

し
た
①
手
術
機
能
を
有
す
る
整
形

外
科
、
②
健
診
か
ら
慢
性
疾
患
ま

で
カ
バ
ー
す
る
主
治
医
機
能
を

持
っ
た
内
科
、
③
回
復
期
リ
ハ
ビ

リ
病
棟
（
圏
域
で
２
病
院
の
み
）
、

④
在
宅
診
療
（
医
療
圏
で
最
多
の

管
理
件
数
）
、
⑤
医
療
圏
内
唯
一

の
無
料
低
額
診
療
を
行
う
医
療
機

関
、
⑥
勤
医
協
福
祉
会
、
保
険
調

剤
薬
局
“
ひ
ま
わ
り
”
と
の
連
携
、

⑦
１
万
人
を
こ
え
る
共
同
組
織
「

友
の
会
」
。
こ
れ
か
ら
も
こ
う
し

た
当
院
の
役
割
や
強
み
を
伸
ば
し
、

職
員
み
ん
な
で
力
を
合
わ
せ
て
、

そ
し
て
友
の
会
の
皆
さ
ん
と
手
を

つ
な
い
で
健
康
な
ま
ち
づ
く
り
の

一
翼
を
担
っ
て
行
き
た
い
と
思
い

ま
す
。
他
に
取
り
組
ん
で
い
き
た

い
こ
と
は
、
後
期
研
修
医
を
た
く

さ
ん
迎
え
入
れ
教
育
す
る
こ
と
で

す
。
そ
し
て
そ
の
中
か
ら
将
来
、

当
院
に
着
任
し
て
、
こ
の
地
域
を

担
う
医
師
を
見
つ
け
ら
れ
た
ら
幸

い
と
思
い
ま
す
。
北
海
道
勤
医
協

が
所
属
す
る
北
海
道
民
医
連
に
は

「
北
海
道
民
医
連
の
医
師
が
目
指

疫
の
基
礎
研
究
に
従
事
、
２
０
１
２

年
勤
医
協
中
央
病
院

運
動
器
リ

ウ
マ
チ
セ
ン
タ
ー
に
副
セ
ン
タ
ー

長
と
し
て
戻
り
、
リ
ウ
マ
チ
・
膠

原
病
の
専
門
医
と
し
て
診
療
・
教

育
に
携
わ
り
ま
し
た
。
外
来
は
勤

医
協
中
央
病
院
と
勤
医
協
札
幌
病

院
を
合
わ
せ
て
年
間
の
べ
５
０
０
０

人
ほ
ど
の
患
者
さ
ん
を
診
療
し
て

い
ま
し
た
。
ま
た
各
種
の
研
修
委

員
会
の
委
員
長
と
し
て
初
期
研
修

医
・
後
期
研
修
医
の
教
育
に
携

わ
っ
て
き
ま
し
た
。
２
０
１
８
年
か

ら
は
勤
医
協
中
央
病
院
の
内
科
の

副
科
長
と
な
り
、
院
内
の
内
科
医

師
集
団
を
取
り
ま
と
め
る
立
場
に

な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
２
０
２
１
年

4
月
に
当
院
に
副
院
長
と
し
て
赴

任
し
ま
し
た
。

趣
味
は
映
画
鑑
賞
（
４
３
９
作

院
長

松
本

巧

勤
医
協
苫
小
牧
病
院

院
長
就
任
の
ご
挨
拶

）
、
卓
球
、
ド
ラ
イ
ブ
、
ボ
ー
ル

ペ
ン
集
め
、
中
古
の
機
械
式
腕
時

計
鑑
賞
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
、
読
書
で

す
。
最
近
、
折
り
紙
を
は
じ
め
ま

し
た
。
複
雑
な
作
品
だ
と
３
時
間

以
上
か
か
る
の
で
、
あ
ま
り
進
ん

で
い
ま
せ
ん
。

そ
れ
で
は
、

こ
れ
か
ら
皆

さ
ん
と
お
会

い
で
き
る
の

を
楽
し
み
に

し
て
い
ま
す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。
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今年度の友の会総会は、文書総会といたしました。
役員については、以下の通りとなりました。

今年度もよろしくお願いします。

役職名 役職名

会　長 竹田　登紀子 澄川町 室田　澄子 有珠の沢町

相澤　綴子 ときわ町 斉藤　由子 山手町

三隅　雅彦 川沿町 畠山　忠弘 北光町

小形　尚子 花園町 山口　利子 大成町

事務局長 木村　眞智子 有珠の沢町 越智　則子 緑町

石　　圭子 のぞみ町 山田　久江 春日町

梅澤　僚子 柏木町 大久保　淑子 三光町

本波　妙子 豊川町 豊島　ますみ ウトナイ

浦野　真咲 職員 西谷　隆 勇払

荒川　玲子 北星町 山畔　年子 北栄町

佐藤　邦司 明徳町 三間　浩 安平町

浦田　操 桜坂町 藤間　聰夫 錦西町

斉藤　淑子 しらかば町 馬狩　諒 職員

高橋　克衛 豊川町

氏　名 氏　名

副会長

事務局次長

会計監査
役　員

役　員
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苫
小
牧
の
自
然

谷
口
勇
五
郎

⑮
ハ
ン
ノ
キ
類
（
カ
バ
ノ
キ
科
）

シリーズ30 宅配者紹介

うさとブロック 元木 昭八 さん

私
が
勤
医
協
友
の
会

に
入
会
し
た
の
は
１
９

９
４
年
11
月
で
し
た
。

友
の
会
新
聞
は
い
つ

か
ら
配
り
出
し
た
か
記

憶
が
あ
り
ま
せ
ん
が
、

十
数
年
前
、
地
域
で
新

年
会
や
学
習
会
が
あ
り

そ
こ
の
ど
こ
か
の
会
合

の
席
で
八
幡
孝
子
（
当

時
会
長
）
さ
ん
と
席
が

隣
り
合
わ
せ
に
な
り
、

世
間
話
を
し
て
い
た
。

そ
の
時
、
「
と
こ
ろ
で

元
木
さ
ん
、
新
聞
を

配
っ
て
頂
け
ま
せ
ん

か
？
」
と
頼
ま
れ
た
。

私
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

だ
と
思
い
「
あ
あ
、
良

い
で
す
よ
」
と
軽
く
返

事
を
し
ま
し
た
。

配
っ
て
い
た
の
は
、

豊
川
町
４
丁
目
全
域
で

40
数
部
で
し
た
。

配
る
こ
と
よ
り
折
っ

て
帯
封
を
し
て
、
配
る

順
に
整
え
る
準
備
の
方

が
大
変
で
す
。

今
で
は
20
部
程
で
す

が
、
ま
だ
ま
だ
続
け
よ

う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

と
樹
皮
、
花
の
様
子
が
異
な
り
、

根
粒
を
持
つ
こ
と
や
果
実
は
同
じ

で
す
。

い
と
こ
分
と
し
て
、
シ
ラ
カ
ン

バ
と
ダ
ケ
カ
ン
バ
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
ら
は
葉
・
樹
皮
・
花
・
果
実

（
果
穂
）
の
様
子
が
異
な
り
、
若
木
の

樹
皮
は
褐
色
で
す
。
根
粒
は
持
ち
ま
せ

ん
。
花
の
様
子
は
ミ
ヤ
マ
ハ
ン
ノ
キ
・

シ
ラ
カ
ン
バ
・
ダ
ケ
カ
ン
バ
な
ど
の
越

冬
で
は
雄
花
穂
の
も
と
は
露
出
し
て
い

る
も
の
の
、
雌
花
穂
の
も
と
は
冬
芽
の

な
か
に
あ
り
ま
す
。

開
葉
と
同
時
に
開
花

で
す
。
ハ
ン
ノ
キ
・
ケ

ヤ
マ
ハ
ン
ノ
キ
で
は
雄

花
穂
や
雌
花
穂
の
も
と

は
露
出
し
た
ま
ま
越
冬

し
ま
す
。
シ
ラ
カ
ン
バ

は
本
州
の
人
の
憧
れ
の

木
で
す
。

開
葉
前
に
樹
液
を

採
集
し
濃
縮
し
て
食

べ
ま
す
。
4
月
末
開

花
し
花
粉
症
の
原
因

に
な
り
ま
す
。
ハ
ン

ノ
キ
は
近
く
で
は
北

星
小
（
桜
木
町
）
グ

ラ
ン
ド
の
東
側
に
10

本
程
植
わ
っ
て
い
ま

す
。

コロナを乗り切る

健康講座 Vol.12
食事でできる！免疫力アップ！！

勤医協苫小牧病院 管理栄養士 小嶋

3
月
末
、
ウ
ト

ナ
イ
湖
の
氷
が
融

け
ガ
ン
が
渡
る
こ

ろ
、
湖
畔
で
は
ハ

ン
ノ
キ
（
ヤ
チ
ハ

ン
）
が
密
か
に
花

を
咲
か
せ
て
い
ま

す
。
花
弁
が
な
く

花
と
は
信
じ
難
い

様
子
で
す
が
、
雄

花
穂
が
長
く
垂
れ
指
で
弾
く
と
花
粉
が

パ
ッ
と
散
る
の
で
開
花
を
納
得
し
ま
す
。

ハ
ン
ノ
キ
は
湿
地
に
最
も
強
い
の
で
、

湖
に
近
づ
く
程
多
く
な
る
木
で
す
。
根

に
は
菌
類
が
共
生
し
、
根
粒
（
マ
メ
科

の
植
物
同
様
）
を
作
り
、
空
気
中
の
窒

素
を
養
分
に
で
き
、

や
せ
地
で
も
生
育
で

き
ま
す
。

※

※

こ
の
木
の
兄
弟
分
に
ケ
ヤ
マ
ハ

ン
ノ
キ
が
山
側
に
あ
り
、
ハ
ン

ノ
キ
と
は
葉
と
樹
皮
が
違
い
、

花
・
果
実
（
松
か
さ
状
）
の
様

子
や
根
粒
を

持
つ
こ
と
は

同
じ
で
す
。

も
う
1
種

は
ミ
ヤ
マ
ハ

ン
ノ
キ
が
あ

り
ま
す
。
平

地
に
も
あ
り

ま
す
が
、
樽

前
山
の
森
林

限
界
ま
で
あ

り
ま
す
。
葉

長期化している新型コロナウイルス感染。今回は食事でできる、
免疫力を上げるための日頃の心がけについてお話しします。
季節の変わり目は体調を崩しやすいとも言われます。
1日3食バランス良く食事をとり健康に過ごしましょう！

★ 食事の栄養バランスを整えよう
特に免疫細胞はタンパク質から作られるため、「主菜」をしっかり食べましょう！

★ 腸を元気に
免疫細胞は主に腸に集中しているため、善玉菌を増やし腸内環境を良好に整える
ことが免疫力を高めることにつながります

発酵食品
（ヨーグルト、納豆、みそなど）
食物繊維
（野菜、海草類、きのこ類など）

農林水産省『「食育」ってどんないいことがあるの？

（平成30年3月）』より転載

ハンノキの果実

ハンノキの雄花穂

ハンノキの全景ハンノキの樹皮ハンノキの葉ケヤマハンノキケヤマハンノキミヤマハンノキ

シラカンバの果穂

シラカンバの葉
葉脈が6～8本

ダケカンバの葉
葉脈は7～12本 ダケカンバシラカンバ

ボランティアを募集しております
新聞の宅配郵送の作業・ご自宅近くの新聞宅配
・清拭用布切れ（15cm×15cm）は引き続き
行っています

連絡先 苫小牧健康友の会
電話・ＦＡＸ 0144-72-3151

主食・主菜・副菜を組み合わせた食事ってどんな食事？


