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コロナを乗り切る
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「腰痛でお困りの皆様へ！！」
勤医協苫小牧病院 江良 理学療法士

担
し
て
い
ま
す
。

無
料
低
額
診
療
が
利
用
で
き
る
当

院
に
は
、
小
児
科
や
耳
鼻
科
や
眼
科

が
無
く
、
子
ど
も
が
必
要
と
す
る
十

分
な
医
療
が
提
供
で
き
て
い
ま
せ
ん
。

安
心
し
て
必
要
な
医
療
を
受
け
ら
れ
る
よ
う

に
、
中
学
卒
業
ま
で
外
来
通
院
へ
の
助
成
対

象
の
拡
大
が
必
要
で
す
。
当
院
で
は
、
こ
れ

ま
で
も
苫
小
牧
市
長
と
の
面
談
で
、
そ
の
こ

と
を
要
望
し
て
い
ま
す
。

こ
の
度
、
苫
小
牧
社
会
保
障
推
進
協
議
会

（
社
会
保
障
を
良
く
す
る
た
め
の
活
動
を
し

て
い
る
団
体
、
勤
医
協
も
加
盟
す
る
）
で
は
、

苫
小
牧
市
に
子
ど
も
の
通
院
医
療
費
の
助
成

を
中
学
校
卒
業
ま
で
に
拡
大
す
る
よ
う
求
め

る
署
名
活
動
を
開
始
し
、
当
院
と
し
て
も
賛

同
し
て
お
り
ま
す
。

昨
今
「
子
育
て
支
援
」
が
叫
ば
れ
、
子
ど

も
の
育
成
は
社
会
全
体
が
担
う
べ
き
と
い
う

認
識
が
広
が
っ
て
い

ま
す
。
「
う
ち
は
お

金
が
な
い
か
ら
子
ど

も
を
受
診
さ
せ
ら
れ

な
い
」
と
い
う
よ
う

な
、
家
庭
の
経
済
力

次
第
で
子
ど
も
の
健

康
や
い
の
ち
が
阻
害

さ
れ
る
こ
と
が
あ
っ

て
は
な
り
ま
せ
ん
。

ど

ど
こ
の
病
院
で
も
、

子
ど
も
が
医
療
費
の

不
安
な
く
受
診
で
き

る
よ
う
、
是
非
、
署

名
に
ご
協
力
く
だ
さ

い
。

勤
医
協
苫
小
牧
病
院

医
療
福
祉
課

課
長

高
橋
総
一
郎

★腰痛について
ギックリ腰・椎間板ヘルニア・脊柱管狭窄症・慢性腰痛など腰痛を分類すると様々です。
そして、腰痛の原因も様々で腰痛の原因が特定出来るものは約15%程度だと言われています。

『
子
ど
も
の
医
療
費
助
成
の

拡
充
を
求
め
る
署
名
』

に
ご
協
力
く
だ
さ
い

●注意点●

症状に合わせて、痛みが和ら
ぐ方を選択して行ってみてくだ
さい。
もし、痛みが続く

場合や増強する場合
は整形外来の受診を
お勧めします。

腰痛でお困りではありませんか？
腰痛治療・腰痛体操の情報が多く、結局何をした
らいいのか迷っていませんか？
今回は、自宅で出来る腰を丸める

ストレッチ、伸ばすストレッチの2つ
と簡単な体操をご紹介します。

病
院
に
か
か
れ
ば
、

子
ど
も
で
あ
っ
て
も

健
康
保
険
証
に
示
さ

れ
た
割
合
（
就
学
前

は
２
割
、
就
学
後
は

3
割
）
が
請
求
さ
れ

ま
す
。

た
だ
、
子
ど
も
の

医
療
費
が
家
計
の
負

担
に
な
ら
な
い
よ
う
、

都
道
府
県
が
独
自
に

助
成
制
度
を
設
け
て
お
り
、
さ
ら
に
そ
れ
を

補
う
か
た
ち
で
市
町
村
が
制
度
を
設
け
て
い

ま
す
。

苫
小
牧
市
の
場
合
、
通
院
医
療
費
は
就
学

前
ま
で
、
入
院
医
療
費
は
中
学
卒
業
ま
で
を

対
象
と
し
た
助
成
制
度
が
あ
り
ま
す
。
で
す

が
、
全
国
に
目
を
向
け
る
と
、
通
院
医
療
費

に
つ
い
て
95
％
の
市
町
村
が
中
学
生
以
上
を

助
成
の
対
象
と
し
て
い
ま
す
。
ち
な
み
に
、

東
胆
振
地
域
で
は
、
白
老
町
と
厚
真
町
は
苫

小
牧
市
と
同
様
で
す
が
、
安
平
町
と
む
か
わ

町
で
は
入
院
と
通
院
と
も
に
“
18
歳
の
３
月

末
ま
で
”
が
助
成
の
対
象
で
す
。

当
院
で
は
医
療
費
で
お
困
り
の
方
に
「
無

料
・
低
額
診
療
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
が
、

小
児
に
つ
い
て
整
形
外
科
以
外
の
小
児
科
領

域
の
診
療
は
難
し
い
の
が
現
状
で
す
。

苫
小
牧
市
で
２
６
３
１
世
帯
い
る
就
学
援

助
世
帯
の
う
ち
、
無
料
低
額
診
療
を
活
用
し

て
い
る
子
ど
も
は
25
世
帯
で
、
多
く
は
受
診

を
我
慢
し
て
い
る
か
苦
し
い
生
計
の
な
か
負 岩倉苫小牧市長に要望書を手渡す

勤医協苫小牧病院 松本院長

懇談で意見を述べる
勤医協苫小牧病院
吉村 外来看護師長

子どもの発熱外来の費
用を心配しているお母さ
んから連絡がありました。
お金が無くて受診する

ことができない子どもが
いるのではないかと心配
です。安心して受診する
ために子ども医療助成の
拡大は必要です。

★腰を丸めるストレッチ ★腰を伸ばすストレッチ

頭を上げる
10～15回

お尻を上げる
10～15回

足を抱える
10～20秒

うつ伏せで肘をつく
10～2０秒

うつ伏せで手をつく
10～20秒

★簡単な体操



うさとブロック
1月28日今年も新年交流会を開催しました。

今回は「遺族年金問題」の学習もかねて交流
会です。講師含めて19人の参加で、講師は、
年金に詳しい菅原斎さんです。はじめに「い
つでも元気」の全日本民医連増田会長の「年
頭に３つの目標」を読みあいました。2023年は憲法を守りその理念の実現に
近づけ、すべての人に必要な医療や介護が届く仕組みを早く作りたいと思い
ました。遺族年金の学習会では、「税金はどうなるのか？」「残された人は
年金と遺族年金のどちらかを受取るというもの、片方の年金は掛け捨てにな
るがどうしてか。」「生活保護の水準より低くなる時もあるけどどうしたら
いいのか」「どのような手続きが必要なのか」「名義はどうすればよいのか
」など経験談やいざという
時の心構えなど自分の思い
や考えを出されました。
今年はみんなで生活に役

立つ権利や仕組みを学んで
いく年にしようと締めくく
りました。

（うさと：室田）
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シリーズ40

宅配者紹介
八区ブロック
越智 則子 さん

２
０
０
０
年
に
友
の
会

に
入
会
し
ま
し
た
。

そ
れ
ま
で
勤
医
協
病
院

も
友
の
会
の
存
在
も
知
り

ま
せ
ん
で
し
た
。

し
ば
ら
く
し
て
宅
配
を

す
る
よ
う
に
な
り
、
大
変

な
こ
と
は
な
く
や
っ
て
来

れ
ま
し
た
。

年
数
を
重
ね
て
会
員
さ

ん
の
様
子
が
分
か
る
よ
う

に
な
り
、
声
か
け
も
し
て

い
ま
す
。

八
区
は
１
９
９
９
年
に

春
に
な
る
と
サ
ク
ラ
の
前

に
咲
く
キ
タ
コ
ブ
シ
の
兄
弟

分
に
ホ
オ
ノ
キ
が
あ
る
。
野

生
樹
木
で
は
最
大
の
葉
・
花

・
冬
芽
を
持
つ
。
ど
ち
ら
も

香
木
で
あ
る
。
枝
先
の
冬
芽

が
開
き
、
葉
を
広
げ
６
月
に

は
花
を
咲
か
せ
る
。
花
は
1

日
目
め
し
べ
、
２
日
目
お
し

べ
が
咲
き
、
同
一
の
花
で
は

受
粉
し
な
い
が
、
１
本
の
木

で
半
月
程
の
開
花
差
が
あ
る
。

か
つ
て
、
農
村
の
田
植
え
時
、

葉
に
赤
飯
な
ど
を
盛
っ
て
い

た
。
今
で
も
飛
騨
の
高
山
で

は
朴
葉
味
噌
が
売
ら
れ
て
い

る
。
材
は
柔
ら
か
く
軽
い
、

加
工
し
や
す
く
狂
い
が
な
い
、

彫
刻
材
・
漆
器
素
地
・
版
木

な
ど
に
使
わ
れ
る
。

身
近
で
は
、
金
太
郎
の
池

の
シ
ョ
ウ
ブ
園
の
左
側
に
花

を
咲
か
せ
て
い
る
。
果
実
は

拳
大
で
中
に
赤
い
種
子
が
あ

り
、
や
が
て
白
い
糸
で
垂
れ

下
が
る
（
キ
タ
コ
ブ
シ
も
同

じ
）
。

≪3～４月の予定≫
各イベントとも感染対策の

ため、人数制限があります。
お問合せ・お申込みは、

友の会事務所へご連絡をお願
いします。

☎ 0144-72-3291
★スタンディング行動
「平和憲法を守る」

３月３日（金）１３:００～
４月７日（金）１３:００～

病院前交差点
★ふまねっと教室
＊第３土曜日のみ開催

3月18日(土)１０:00～
勤医協苫小牧病院会議室

★友の会サロン
住吉会場・苫小牧病院会場
３月休会

錦西すずらん会館
３月2８日（火）13：30～

★見山松風健康サロン
３月3日（金）13：30～
見山東福祉センター

★うさとブロック
ふまねっと

3月は休会です
4月17日（月）13：30～

発
足
し
て
、
緑
町
・
春
日

町
・
木
場
町
・
清
水
町
の

４
町
内
を
担
当
し
て
い
ま

す
。
現
在
、
世
話
人
は
４

人
で
月
に
一
度
集
ま
り
、

み
ん
な
で
話
し
な
が
ら
、

帯
封
を
付
け
た
り
宅
配
作

業
を
一
緒
に
行
い
、
そ
れ

ぞ
れ
の
担
当
地
域
を
手
配

り
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
気
配
り
を

し
て
配
達
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

みんなの 友の会活動

苫
小
牧
の
自
然

ホ
オ
ノ
キ

シリーズ
2５

谷
口
勇
五
郎

沼ノ端・勇払ブロック
2月14日元気つどいミニディなごやか「新

年会」を24名の参加で開催しました。恒例
になった参加者の一人一言発言や「北国の
春」の音楽に乗って健康体操をしたり、お
楽しみのビン
ゴゲームは全
員に景品が当
たりました。
また、日頃閉
じこもりがち
な人も、新しい参加者も一緒に交流できて
とても良い時間を過ごすことができました。

（沼ノ端勇払ブロック：山畔）

冬芽葉花果実

フラダンスサークル「ハイビスカス」
毎月第2、3、4

水曜日の午後1時
～２時半にレッ

ス スンを行ってい
ています。
心地よい音楽、

しなやかなダンスを、先生の指
導でみんなで一つの振付を合わ
せて踊れた時には達成感を感じ、
脳トレにもなります。
時々筋肉痛もおきますが、楽

しく踊っています。目的を持っ
てみんなに会えることも楽しみ
の一つです。
いつでも入会できますので、

見学に来てください。
（ハイビスカス：木村）

≪ボランティアさん募集≫
・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）

・そのほかお問合せください
連絡先 苫小牧健康友の会
電話・ＦＡＸ

0144-72-3291

合唱サークル「あかい実」
おしゃべりが始まり、体をほぐして発声練習で

す。人との会話が減り、マスク越しで集い、練習
することがとても楽しみです。やわらかなハーモ
ニーは心がふるえます。院内コンサートなどの再
開や市民合唱祭に出演す
るなど夢が膨らみます。
練習会の見学もできます
ので是非一度見に来てく
ださい。

(あかい実：西谷)


