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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

ウクライナ戦争に名
を借りた日本の軍備
増強を認めてはいけ
ません！！

４
月
14
日
、
新
た
な
役
員
体
制
で
、

今
年
度
の
第
１
回
目
の
役
員
会
を
開

催
し
ま
し
た
。
会
長
挨
拶
の
後
、
各

事
業
所
の
取
り
組
み
状
況
に
つ
い
て

の
報
告
が
さ
れ
、
苫
小
牧
病
院
の
三

浦
事
務
長
か
ら
昨
今
の
市
中
の
感
染

状
況
に
つ
い
て
や
感
染
対
策
に
つ
い

て
話
さ
れ
ま
し
た
。

いのち・くらし・平和を守る！！
憲法改憲を許さない！！

会
議
で
は
コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
活

動
に
つ
い
て
、
各
ブ
ロ
ッ
ク
の
状
況

や
今
年
度
の
計
画
な
ど
に
つ
い
て
交

流
し
、
活
発
な
意
見
交
換
と
な
り
ま

し
た
。
新
専
門
部
体
制
で
今
年
度
の

活
動
を
ど
の
よ

う
に
進
め
て
い

く
の
か
な
ど
話

し
あ
い
ま
し
た

ロシア軍によるウクライナへの軍事侵攻が始まり、連日の報道に胸を痛めている方も多い事と思いま
す。各地で学生や若い方が手作りのプラカードを手に声をあげるなど、世界中の人がロシアの行為を批
判し平和を求めて声をあげています。一方で「憲法９条では平和が守れない」などと改憲への動きを強め
ています。改めて平和憲法を守ることが重要です。
苫小牧健康友の会は、いのち健康をまもる立場で

「憲法改悪を許さない全国署名」の取組みを行うことし、
友の会新聞４月号と一緒にハガキ署名をお届けしました。
早速はがきが返信されてきており、署名のほかに「私の
一言」欄に皆さんから平和の願いが込められた熱いメッ
セージがたくさん寄せられましたので一部をご紹介します。

５月～６月の予定

各イベントとも感染対策のため
人数制限があり予約が必要です。
あらかじめ事務所または担当まで
ご連絡をお願いします。

見
山
松
風
サ
ロ
ン
（
4
月
9
日
）

ふ
ま
ね
っ
と
開
催
２
年
ぶ
り

サ
ロ
ン
自
体

コ
ロ
ナ
禍
の
２

年
間
で
３
回
し

か
開
催
で
き
ず

に
い
ま
し
た
。

参
加
者
は
、
今
回
開
催
す
る
こ
と
に
、

苫
小
牧
の
感
染
者
が
た
く
さ
ん
い
て

不
安
だ
と
い
う
声
も
あ
り
ま
し
た
が
、

皆
さ
ん
か
お
馴
染
み
の
メ
ン
バ
ー
の

た
め
会
話
が
弾
み
ま
す
。
近
く
て
も

な
か
な
か
会
っ
て
話
が
で
き
て
い
な

い
と
い
う
事
で
し
た
。
ふ
ま
ね
っ
と

の
最
初
は
軽
く
ふ
ら
つ
き
が
あ
る
人

が
多
か
っ
た
で
す
が
、
何
回
か
行

っ
て
い
く
う
ち
に
足
の
運
び
が
軽
く

２
０
２
２
年
度
始
動

４
月
度
役
員
会
を
開
催

ロシアとウクライナ
の戦争をテレビで見
てとても怖くて恐ろ
しく思います。絶対
に戦争はしないで欲
しいです。

９条改憲ＮＯ！！

高齢ですので平和で
あることを希みます

戦争絶対反対!!

平和で商売を続けた
い!!

戦争は人が人を殺す
こと、地球より重い
人命を護ろう

侵略に乗じて、不安
をあおる言葉、威勢
の良い言葉に惑わさ
れないゾ！平和外交
の切り札は日本国憲
法！！

日本国憲法９条は、
太平洋戦争で大きな
代償を払って手に入
れた国民の宝です。
これを変えて再び戦
争できる国にするこ
とは許されない。

学徒出陣しシベリア抑
留を経験した家族を持
つものとして、再び戦
争を起こすことのない
ように、現憲法を守る
ことを強く求めます。
自衛隊員も含めて、日
本国民の誰も戦禍に巻
き込まれることのない
ように！

歴史から学び戦争の
ない地球に!!子ども
の未来に祈ります

世界に誇れる憲法を
変えるより、充実・
実現していくことこ
そ力を入れるべき大
事なこと！

憲法９条で平和を守
ろう

自民が主導の改憲に
は絶対反対。岸田文
雄氏も昨年選挙前の
キャッチフレーズ
「新自由主義からの
脱却」だったと思う
が、自民党総裁にな
り、首相になったら
変わってきた。安倍
さん菅さんの傀儡政
権に見える

な
っ
て
き
ま
す
。

時
間
が
短
い
た
め
あ
っ
と
い
う
間

に
終
わ
り
を
迎
え
て
し
ま
い
ま
し
た
。

感
染
対
策
の
た
め
、
一
人
ず
つ
ネ
ッ

ト
を
歩
く
た
め
時
間
が
か
か
り
歩
く

種
類
も
以
前
よ
り
少
な
く
残
念
で
し

た
が
、
久
ぶ
り
に
み
な
さ
ん
の
元
気

で
素
敵
な
笑
顔
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

サ
ロ
ン
で
は
、
フ
ェ
イ
ス
シ
ー
ル
ド

や
手
指
消
毒
な

ど
感
染
対
策
を

行
い
、
血
圧
測

定
や
健
康
状
態

の
聞
取
り
を
行

い
ま
し
た
。

・5月6日（金）13：00～
スタンディング行動／「平和
憲法を守る」／病院前交差点

・5月7日（土）10：00～
自然散策／市民文化公園

・5月9日（月）13：30～
うさとブロック／ふまねっと

・サークル／フラダンス練習
5月第２･３･４の水曜日
6月第２･３･４の水曜日
13：00～
0144-72-3291（丹羽）

・サークル／合唱練習
5月毎週水曜日
6月毎週水曜日
14：00～
0144-56-0315（西谷）

４月１日ロシアによるウクライナ侵攻に反対する
スタンディング行動の様子。総勢55名が参加。

お問合せ先
苫小牧市見山町
１丁目８−２３
電話 72-3291

平日9：00～17：00
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苫
小
牧
の
自
然

谷
口
勇
五
郎

桜
（
サ
ク
ラ
）

シリーズ
16

シリーズ3１ 宅配者紹介

山手ブロック 山口 利子 さん

私
は
、
一
昨
年
「
自

然
散
策
」
に
参
加
し
、

「
新
聞
郵
送
作
業
」
を

お
手
伝
い
し
ま
し
た
。

昨
年
２
月
に
、
日
吉

町
か
ら
大
成
町
に
転
居

し
、
そ
の
年
の
９
月
か

ら
新
聞
配
り
を
手
伝
う

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

右
も
左
も
分
か
ら
な

い
ま
ま
の
私
は
、
今
原

稿
を
書
い
て
い
て
、
ま

だ
、
一
年
に

な
っ
て
い
な

い
こ
と
に
気

づ
く
始
末
で
す
。
い
つ

も
会
員
の
方
々
に
お
世

話
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。

み
な
さ
ま
は
、
新
聞

の
ど
こ
か
ら
読
み
ま
す

か
？
私
は
ク
ロ
ス
ワ
ー

ド
パ
ズ
ル
か
ら
読
み
ま

す
。
時
々
投
稿
し
て
図

書
カ
ー
ド
を
１
回
も
ら

い
ま
し
た
（
や
っ
た
～

）
。
頭
の
体
操
に

も
な
っ
て
良
い
で
す
よ
。

こ
れ
か
ら
も
、
ク
イ

ズ
や
、
友
の
会
の
お
手

伝
い
を
つ
づ
け
ま
す
。

み
な
さ

ま
、
よ
ろ

し
く
お
願

い
し
ま
す
。

を
咲
か
せ
ま
す
。

高
さ
が
2
～
3
ｍ
の

も
の
で
も
咲
い
て
い

ま
す
。
普
通
の
サ
ク

ラ
類
で
は
最
も
遅
く

咲
き
、
公
園
に
は
植

え
て
い
ま
せ
ん
。

シ
ウ
リ
ザ
ク
ラ
は

普
通
の
サ
ク
ラ
類
の

樹
皮
と
は
異
な
り
、

縦
じ
ま
が
あ
り
ま
す
。

若
葉
は
赤
褐
色
で
春

早
く
（
4
月
末
）
芽

吹
き
、
山
で
よ
く
目

立
ち
ま
す
。
花
は
6

月
、
総
状
花
序
に
10
～
20
ｃ
ｍ
の
試
験

管
の
ブ
ラ
シ
状
に
白
い
小
さ
い
花
を
多

数
つ
け
ま
す
。
山
に
は
普
通
に
あ
り
ま

す
。
特
に
若
木
は
親
木
の
近
く
に
沢
山

生
え
て
い
ま
す
。

ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ
は
本

州
方
面
や
札
幌
・
有
珠

な
ど
で
も
エ
ゾ
ヤ
マ
ザ

ク
ラ
よ
り
数
日
後
、
葉

よ
り
先
に
淡
紅
色
～
白

色
の
花
を
咲
か
せ
、
葉

の
両
面
と
葉
柄
は
有
毛

で
す
。
ど
こ
の
ソ
メ
イ

ヨ
シ
ノ
も
接
ぎ
木
で
殖

や
し
た
ク
ロ
ー
ン
で
す
。

当
地
に
は
殆
ど
な
い
か

と
思
い
ま
す
。

コロナを乗り切る

健康講座 Vol.13
「ウォーキング始めませんか？」

勤医協苫小牧病院 理学療法士 佐藤

山
に
キ
タ
コ
ブ
シ
が
咲
き
、
今
年
は

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
こ
ろ
、
サ
ク
ラ

が
咲
き
出
し
ま
す
。
今
回
は
桜
の
種
類

を
い
く
つ
か
、
開
花
順
に
紹
介
し
ま
す
。

エ
ゾ
ヤ
マ
ザ
ク
ラ
は
赤
褐
色
の
若
葉
と

同
時
に
淡
紅
色
で
、
散
形
花
序
に
1
～

3
個
、
直
径
2
．

5
～
４
ｃ
ｍ
の
花

を
咲
か
せ
ま
す
。

花
柄
は
赤
く
無
毛

で
す
。
当
地
で
は

山
や
公
園
で
最
も

多
い
種
類
で
す
。

10
日
後
ぐ
ら
い
に
、
カ
ス
ミ
ザ
ク
ラ

が
白
色
～
淡
紅
色
の
花
を
葉
と
同
時
に

咲
か
せ
ま
す
。
若
葉
は
緑
色
、
散
房
花

序
に
1
～
4
個
、
葉
柄
・
花
柄
は
有
毛

で
す
。
静
内
の
二

十
間
道
路
に
か
な

り
植
わ
り
、
市
民

文
化
公
園
（
出
光

カ
ル
チ
ャ
ー
パ
ー

ク
）
に
も
数
本
植

わ
っ
て
お

り
、
山
に
も
た
ま
に
あ
り
ま
す
。

数
日
後
に
は
ヤ
エ
ザ
ク
ラ

（
八
重
咲
：
里
桜
の
1
種
：
栽
培

品
種
）
が
咲
き
ま
す
。
緑
が
丘

公
園
や
植
苗
駅
桜
並
木
、
白
老

仙
台
陣
屋
跡

公
園
、
支
笏

湖
近
く
の
千

歳
第
一
発
電

所
な
ど
に
多

く
植
わ
っ
て

い
ま
す
。

ミ
ヤ
マ
ザ
ク
ラ
は
5
～
6
月
、

葉
よ
り
や
や
遅
れ
て
総
状
花
序

に
3
～
10
個
、
白
く
小
さ
い
花

寒い冬が過ぎ、過ごしやすい季節になってきました。雪道（路面凍結）によ
る転倒の心配もなくなるこの時期となりましたので、今回は「ウォーキング」
についてご紹介したいと思います。
新型コロナウイルス感染拡大で不自由な生活をしている状況ですが、ウォー

キングであれば３密（密閉・密集・密接）を避けることが出来、手軽に
行える運動と言えます。とは言え“歩き過ぎ”はかえって疲労蓄積や
筋肉痛などの症状を引き起こしてしまうことがあります。今回は
ウォーキングを行う時のポイントや姿勢についてご紹介します。

★ウォーキングのメリット

・有酸素運動とも言われ、血行促進や心肺機能の向上、
気分転換やリラックス効果、生活習慣病や認知症予防
など様々な効果があると言われています。

★ウォーキングのポイント

・サンダルやブーツ等ではなく、運動靴をお勧めします。
・目線を上げて前方を見るように心がけましょう。
・歩幅を少し広げて、少し速めに歩くことを意識しまし
ょう（無理は禁物）。

・歩くときは肘をしっかり振りましょう。
・つま先を上げて、かかとから着地しましょう。
・時間としては10分～30分、体力・体調に合わせて

5000歩～8000歩を目安に歩きましょう
・毎日行えるとよいですが、週に２回～4回を目指しま
しょう（運動の効果が高まります）。

・決して無理はせず、休憩や水分補給をしっかり行いま
しょう。

引き続きボランティアさん
募集してます

・新聞の宅配郵送の作業
・新聞宅配
ご自宅の周辺で５件程度で
かまいません

・清拭用布切れ
（15cm×15cm）
連絡先 苫小牧健康友の会
電話・ＦＡＸ

0144-72-3151

エゾヤマザクラカスミザクラ
ヤエザクラ

ミヤマザクラシウリザクラ
総状花序 散房花序 散形花序

＊花序：花の付き方


