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【方法】
①いすに手をかけて腰幅に
　立ちます。
② 背筋を伸ばしておなかを引きしめたよい姿勢のま

ま、後ろにあるいすに座るようにして股関節を曲げ
ていきます（4 秒）。

③ 床をしっかり押しながら、もとにもどします（4 秒）。

●運動の目安

（左右交互に）4回
【方法】
① あおむけになって、ひざ

を立てます。
② 息を吐きながら、腰をゆっくり左側にたおし、右

わきと右太ももを伸ばします。この姿勢で 8 秒間
たもちます。

③ ゆっくりもとの
姿勢にもどしま
す。右側も同様
に行います。

※途中で足を
　着いてもよい

① 手は、やや開
き 安 定 さ せ
る。てのひら
を床につけて
ひざは腰幅に
開く
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路
面
で
転
ば
な
い
た
め
に

ツ
ルツ
ル

■日時／１月27日㈰、午前９時～午後１時
■場所／釧路赤十字病院
■受講資格／満15歳以上
■講習内容／心肺蘇生法、AEDの使い方など
■定員／20人

こんにちは
保健師です

●運動の目安

（左右）各1分

片足を軽く上げる

腰全体をねじる

スクワット／股関節の曲げ伸ばし

滑
り
や
す
い
の
は
い
つ
？
ど
こ
？

・�

厳
し
い
冷
え
込
み
の
と
き
よ
り
も
、
マ
イ
ナ

ス
２
℃
前
後
の
時
に
ツ
ル
ツ
ル
路
面
が
で
き

や
す
く
な
り
ま
す
。

・�

時
間
帯
で
は
朝
９
時
～
10
時
や
急
激
に
冷
え

込
む
夕
方
５
時
以
降
に
路
面
が
変
化
し
、
滑

り
や
す
く
な
り
ま
す
。

・�

横
断
歩
道
な
ど
は
、
雪
道
の
表
面
が
車
の
エ

ン
ジ
ン
の
排
熱
で
融
け
、
ま
た
タ
イ
ヤ
で
磨

か
れ
て
滑
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
特
に
渡
り

厳
し
い
冬
が
今
年
も
ま
た
や
っ
て
き
ま
し
た
。
冬
の
ツ
ル
ツ
ル
路
面
で
転
ん
だ
経

験
の
あ
る
人
も
少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。
年
齢
が
高
く
な
る
に
つ
れ
て
重
症
を
負
う
危

険
度
も
高
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、「
転
ぶ
の
が
怖
い
か
ら
」
と
冬
の
間
の
外
出
を
控
え
て

閉
じ
こ
も
り
が
ち
な
生
活
に
な
っ
て
は
い
ま
せ
ん
か
。
今
回
は
、
転
ば
な
い
工
夫
や
冬
を

快
適
に
過
ご
し
て
い
た
だ
く
た
め
の
方
法
を
お
伝
え
し
ま
す
。

■申込締切／１月18日㈮（定員になり次第締切）
■教本・教材費／1,500円
■�資格／全過程を修了した方に受講証を授与します。
検定を行い、成績優秀な方に「赤十字救急法基礎講
習修了者認定証」を交付します。
■�申し込み・問い合わせ／日本赤十字社北海道支部釧
路市地区（釧路市役所地域福祉課内☎0154-23-5151
内線1423）

赤十字救急基礎講習

始
め
と
終
わ
り
部
分
は
凹
凸
や
段
差
が
あ
り

滑
り
や
す
い
で
す
。
ま
た
、
白
線
の
上
も
薄

い
氷
の
膜
が
で
き
や
す
い
の
で
要
注
意
で

す
。

転
ば
な
い
コ
ツ

①�

靴
の
裏
全
体
を
路
面
に
つ
け
て
歩
く
⋮
重
心

を
や
や
前
に
お
き
、
で
き
る
だ
け
足
の
裏
全

体
を
路
面
に
つ
け
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

②���

小
さ
な
歩
幅
で
そ
ろ
そ
ろ
歩
く
⋮
凍
っ
た
路

面
の
上
に
さ
っ
と
雪
が
積
も
っ
た
よ
う
な
場

所
は
歩
幅
を
小
さ
く
し
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

　

歩
き
方
を
気
を
つ
け
て
も
時
間
に
余
裕
が
な

い
と
、
気
持
ち
が
焦
り
、
転
び
や
す
く
な
り
ま

す
。時
間
に
余
裕
を
も
っ
て
出
か
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
冬
靴
も
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
靴
底
は
使
う
た
び
に
劣
化
し
た
り
、
消
耗

し
ま
す
。
靴
底
が
減
っ
て
い
る
と
滑
り
や
す
く

な
り
ま
す
。

普
段
か
ら
転
倒
予
防
体
操
を

　

ツ
ル
ツ
ル
路
面
で
転
ば
な
い
た
め
に
、
日
ご

ろ
か
ら
転
倒
予
防
の
体
操
を
し
て
い
る
こ
と
も

大
事
で
す
。

　

体
を
柔
ら
か
く
す
る
こ
と
、
筋
肉
を
鍛
え
る

こ
と
、
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
こ
と
の
３
つ
が
ポ
イ

ン
ト
に
な
り
ま
す
が
、
体
操
の
一
例
を
紹
介
し

ま
す
。
ぜ
ひ
毎
日
継
続
し
て
や
っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。

　

転
倒
を
予
防
し
て
長
い
冬
の
生
活
を
楽
し
み

ま
し
ょ
う
！

② 左にたおしたとき
　 おしりの右側は浮いている。

●運動の目安 ８回

まっすぐ前を見たまま
胸を張って背筋を伸ばす

おなかは薄く
引きしめて

後ろにあるいすを　
おしりで探すような

気持ちでしゃがむ

おしりとももに
しっかり力が
入るように
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●リレートーク●

▽第26回目　菊地明美さん

健康しべちゃ21

私の健康法

大
山　

榮
一
さ
ん

︵
虹　

別
︶

小
幡
ス
ヱ
子
さ
ん

︵
塘　

路
︶

園
田　

光
雄
さ
ん

︵
虹　

別
︶

谷　
　

宏
さ
ん

︵
虹　

別
︶

おめでとうございます
長寿88歳
《平成24年10月該当》

掲載に同意いただいた方のみ掲載しています。

　私たち標茶町赤十字奉仕団では一緒に
活動していただける団員を募集していま
す。
活動内容は…
・ 給食宅配サービス・布団乾燥サービス
への協力
・やすらぎ園への奉仕活動
・町防災訓練での炊き出し訓練
・福祉運動会への協力
などさまざまな活動を行っています。
　明るく元気な方で日中活動できる方で
あれば男女は問いません。
　ぜひ、私たちと一緒にボランティア活
動をしましょう！
　入団申し込みなど、詳しくは事務局ま
で問い合わせください。
■�申し込み・問い合わせ／標茶町赤十字
奉仕団事務局　役場住民課社会福祉係
（役場1階②番窓口☎485-2111内線122）

　

今
回
は
磯
分
内
に
お
住
ま
い
の
菊
地

明
美
さ
ん
を
紹
介
し
ま
す
。

　

子
ど
も
の
頃
か
ら
裁
縫
が
大
好
き

で
、＂
大
人
に
な
っ
た
ら
、
家
族
に
は

で
き
る
だ
け
手
作
り
の
物
を
着
せ
て

あ
げ
た
い
＂
そ
ん
な
夢
を
持
っ
て
い

ま
し
た
。
手
作
り
で
好
き
な
も
の
を

作
っ
て
楽
し
く
時
間
を
過
ご
し
て
い

る
と
腕
も
め
き
め
き
と
上
達
し
、
趣

味
と
実
益
も
兼
ね
て
、
和
服
の
仕
立
て

の
仕
事
も
始
め
、
夢
が
か
な
っ
て
寝
る

時
間
も
惜
し
み
な
が
ら
続
け
て
い
た
そ

う
で
す
。

　

そ
ん
な
あ
る
日
、糸
が
必
要
に
な
り
、

運
動
に
も
な
る
と
思
い
、
４
０
０
メ
ー

ト
ル
ほ
ど
先
の
お
店
ま
で
買
い
物
に

行
っ
た
時
、
帰
り
に
足
が
痛
く
て
痛
く

て
大
変
な
目
に
あ
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま

し
た
。
毎
日
座
っ
て
す
る
仕
事
で
、
手

や
指
先
は
使
い
ま
す
が
身
体
全
体
の
動

き
で
は
な
か
っ
た
た
め
、
足
腰
の
筋
肉

が
衰
え
て
、
歩
行
さ
え
ま
ま
な
ら
な
い

状
態
に
な
っ
て
い
た
の
で
す
。
そ
ん
な

こ
と
で
は
い
け
な
い
と
思
い
き
っ
ぱ
り

と
気
持
ち
を
切
り
替
え
、
一
日
に
少
し

の
距
離
か
ら
歩
行
を
続
け
、
ま
た
、
い

ろ
い
ろ
な
軽
ス
ポ
ー
ツ
も
行
う
よ
う
に

心
が
け
て
き
ま
し
た
。
だ
ん
だ
ん
と
体

を
動
か
す
機
会
が
増
え
た
こ
と
で
、
少

し
ず
つ
運
動
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。
今
で
は
、
ミ
ニ
テ
ニ
ス
や
運

動
ク
ラ
ブ
に
入
っ
た
り
、
仲
間
の
人
達

と
＂
燃
焼
ク
ラ
ブ
＂
と
銘
う
っ
て
活
発

に
活
動
さ
れ
て
い
ま
す
。
人
の
集
ま
る

場
所
が
好
き
に
な
っ
た
よ
う
で
、
自
分

が
変
わ
っ
た
様
に
感
じ
る
そ
う
で
す
。

　

自
分
の
行
動
を
変
え
る
こ
と
は
な
か

な
か
難
し
い
こ
と
で
す
が
、
そ
こ
を

き
っ
ぱ
り
と
替
え
て
ご
自
身
の
健
康
を

取
り
戻
し
た
菊
地
さ
ん
。
標
茶
町
健
康

づ
く
り
運
動
指
導
員
と
し
て
も
ま
す
ま

す
の
ご
活
躍
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

標茶町
赤十字奉仕団より
お知らせ
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飲んで美味しい牛乳をさらに美味しく食べてもらいたい!

牛乳
塩、コショウ
鍋用薄切り餅
パセリ

200ml
各少々
２枚
少々

ゆとり生活

今月のレシピ

作　　　り　　　方

①エビは殻をむき、背ワタを取る。ジャガイモ
はさいの目に切って水にさらし、長ネギは１
㎝の小口に切る。
②鍋にバターを溶かし、長ネギを炒める。ジャ
ガイモ、ミックスベジタブル、エビを加え、
ひたひたの水を入れ、ローリエ、コンソメを
入れて煮込む。
③野菜に火が通ったら、牛乳を入れ、塩・コショ
ウで味を調える。
④薄切り餅を落として、餅がやわらかくなった
ら、盛りつけてパセリの葉をのせる。

エビ
ジャガイモ
長ネギ
バター
ミックスベジタブル
ローリエ
固形コンソメ

材　　料（２人分）

２尾
１個
1/2本
５g
150g
１枚
１個

簡単ミルクポトフ

　ポトフと言えば、お肉やソーセージが定番。
でもシーフードを使うとヘルシーな一品に。

One Point!

　平成25年度の入園児を次のと
おり募集します。
■入園基準／降園後に保育可能な家庭の幼児
※�保育時間…午前９時～午後１時30分、夏・冬休
み有
■募集人員／
・ ４歳児（平成20年４月２日～平成21年４月１日
生まれ）…35名

・ ５歳児（平成19年４月２日～平成20年４月１日
生まれ）…４歳児が繰り上げとなるため若干名
■�保育料／毎月8,500円
※�入園した月は、入園料3,000円を別途納付願い
ます。
■�延長保育／月額1,000円
※�保育時間…午後１時30分～２時、夏・冬休み有）
■�受付期間／１月７日㈪～25日㈮
■�申込方法／教育委員会、町立幼稚園に備え付け
の「入園願」、「家庭状況調査票」に納税確認書
を添えて申し込みください。なお、延長保育を
希望する場合は、「延長保育申請書」も併せて
申し込みください。各様式は教育委員会ホーム
ページ（アドレスは26ページ参照）からもダウ
ンロードが可能です。
※�納税確認書は役場税務課納税係で無料発行して
います。
■�問い合わせ／教育委員会管理課学校教育係
　（☎485-2111内線285）

　

こ
れ
か
ら
ま
す
ま
す
寒
く
な

り
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
す

る
季
節
に
な
り
ま
す
。
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
の
流
行
に
備
え
て
一
人
一

人
が
﹁
か
か
ら
な
い
﹂﹁
う
つ
さ

な
い
﹂
と
い
う
気
持
ち
を
も
っ

て
、
ま
ず
は
、
手
洗
い
で
予
防
し

ま
し
ょ
う
。
咳
な
ど
の
症
状
が
あ

る
と
き
は
、
マ
ス
ク
な
ど
を
し
ま

し
ょ
う
。

　

咳
や
く
し
ゃ
み
は
人
に
む
か
っ

て
せ
ず
、
と
っ
さ
に
出
そ
う
な
と

き
は
、
顔
を
そ
ら
し
て
、
テ
ィ
ッ

シ
ュ
な
ど
で
口
と
鼻
を
覆
い
ま

し
ょ
う
。
外
出
し
た
後
は
、
こ
ま

　
﹁
森
・
川
・
海
の
つ
な
が
り
～

森
と
海
の
栄
養
循

環
・
川
は
命
の
回
廊

～
﹂
を
テ
ー
マ
に
環

境
講
演
会
が
下
記
の

日
程
で
開
か
れ
ま

す
。
自
然
を
た
だ
残

す
の
で
は
な
く
、
私

た
ち
が
自
然
と
ど
う

寄
り
添
っ
て
生
活
し

て
い
く
か
を
一
緒
に

環
境
講
演
会
の

お
知
ら
せ

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の

予
防

め
に
、
丁
寧
に
手
洗
い
を
し
ま

し
ょ
う
。

考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

■�

日
時
／
１
月
19
日
㈯
、　

午
前

10
時
～
11
時
30
分

■
場
所
／
開
発
セ
ン
タ
ー

■�

問
い
合
わ
せ
／
役
場
住
民
課
環

境
衛
生
係
︵
１
階
③
番
窓
口
☎

４
８
５
︱
２
１
１
１
内
線
１
２

５
︶

町立幼稚園の園児
を募集します

J-milkホームページより提供

牛乳を食べよう !


