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腎
臓
は
１
日
に
な
ん
と
１
・
５

ト
ン
も
の
血
液
を
ろ
過
し
、
体
に

と
っ
て
必
要
な
も
の
と
不
要
な
も

の
を
ふ
る
い
分
け
て
尿
を
作
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
ほ
か
に
、
血
圧
を

上
げ
る
ホ
ル
モ
ン
を
作
っ
た
り
、

水
分
や
電
解
質
の
調
整
を
し
て

「
血
圧
を
一
定
に
保
つ
」
働
き
や

赤
血
球
の
生
成
を
促
す
ホ
ル
モ
ン

を
分
泌
し
て
「
血
液
を
つ
く
る
」

働
き
が
あ
り
、
健
康
を
保
つ
た
め

に
腎
臓
は
非
常
に
重
要
な
臓
器
で

す
。

　

血
液
の
ろ
過
装
置
で
あ
る
腎
臓

は
高
血
圧
症
や
糖
尿
病
、
高
脂
血

症
、
高
尿
酸
血
症
な
ど
、
全
身
の

血
管
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
生
活

習
慣
病
と
関
連
の
深
い
臓
器
で

す
。
腎
臓
が
慢
性
的
に
障
が
い
さ

れ
て
い
た
り
、
腎
機
能
が
低
下
し

て
い
る
状
態
の
こ
と
を
慢
性
腎
臓

病
と
い
い
ま
す
が
、
現
在
日
本
で

は
、
成
人
の
８
人
に
１
人
の
割
合

で
慢
性
腎
臓
病
が
あ
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
慢
性
腎
臓
病
は
「
慢

性
腎
炎
」
な
ど
の
病
気
が
原
因
で

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
最
近

は
生
活
習
慣
病
が
原
因
に
な
る
こ

と
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

本
町
で
実
施
し
て
い
る
平
成
23

〜
24
年
度
の
特
定
健
診
の
結
果
で

※平成23・24年度の健診有所見者の状況
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標茶町 全道平均

は
、
生
活
習
慣
病
に
つ
な
が
る

肥
満
や
血
糖
値
の
異
常
が
あ
る

人
（
有
所
見
者
）
は
全
道
平
均
を

上
回
っ
て
お
り
、
腎
臓
の
状
態
が

分
か
る
血
清
ク
レ
ア
チ
ニ
ン
の
有

所
見
者
も
多
い
傾
向
が
伺
わ
れ
ま

す
。（
グ
ラ
フ
①
・
②
）

　

腎
臓
は
２
つ
の
臓
器
が
カ
バ
ー

し
あ
っ
て
多
少
の
ダ
メ
ー
ジ
で
は

自
覚
症
状
が
な
い
た
め
、
む
く
み

や
け
ん
怠
感
と
い
っ
た
症
状
が
あ

ら
わ
れ
た
と
き
に
は
す
で
に
腎
臓

の
働
き
が
30
％
以
下
と
な
っ
て
い

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
腎
機
能
の

障
が
い
が
進
行
す
る
と
透
析
療
法

が
必
要
に
な
る
こ
と
も
あ
る
腎
不

全
へ
と
進
ん
で
し
ま
う
ほ
か
、
脳

血
管
疾
患
や
心
疾
患
、
末
梢
血
管

病
な
ど
を
合
併
す
る
こ
と
が
多
い

こ
と
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

慢
性
腎
臓
病
は
あ
る
程
度
進
行

す
る
と
低
下
し
た
腎
機
能
は
元
に

戻
り
ま
せ
ん
。
慢
性
腎
臓
病
を
早

期
に
発
見
し
て
、
腎
不
全
、
心
疾

患
や
脳
血
管
疾
患
な
ど
重
篤
な
疾

患
を
予
防
す
る
た
め
に
、
定
期
的

に
健
診
な
ど
で
尿
検
査
や
血
液
検

査
を
受
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

ま
た
、
普
段
か
ら
腎
臓
の
血
管
を

守
る
た
め
、
次
の
よ
う
な
生
活
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

○
体
重
オ
ー
バ
ー
の
人
は
減
量
を

　

肥
満
の
人
は
、
体
重
を
減
ら
せ

ば
、
血
圧
や
血
糖
な
ど
の
数
値
も

改
善
し
、
腎
機
能
の
低
下
を
抑
え

ら
れ
ま
す
。

○�

高
血
圧
・
糖
尿
病
・
高
脂
血

症
・
高
尿
酸
血
症
の
人
は
検
査

値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を

　

高
血
圧
や
糖
尿
病
、高
脂
血
症
、

高
尿
酸
血
症
の
場
合
は
、
血
液
検

査
値
や
血
圧
を
き
ち
ん
と
管
理
す

る
こ
と
で
、
確
実
に
慢
性
腎
臓
病

の
進
行
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

○
塩
分
は
控
え
め
に
す
る

　

１
日
10
ｇ
未
満
、
高
血
圧
の
場

合
は
１
日
６
ｇ
未
満
が
目
安
で

す
。
麺
類
の
ス
ー
プ
は
残
す
、
塩

の
代
わ
り
に
レ
モ
ン
や
香
辛
料
を

活
用
す
る
な
ど
の
工
夫
を
し
ま

し
ょ
う
。

○
禁
煙
す
る

　

た
ば
こ
は
慢
性
腎
臓
病
だ
け
で

は
な
く
、
メ
タ
ボ
を
悪
化
さ
せ
、

脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
の
リ
ス
ク
を

高
め
ま
す
。

○
運
動
不
足
の
人
は
運
動
を

　

減
量
に
つ
な
が
る
と
と
も
に
、

糖
尿
病
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

こんにちは
保健師です

早
期
発
見
と
生
活
習
慣
の
改
善
が
鍵
で
す

慢
性
腎
臓
病
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リ
レ
ー
ト
ー
ク

　今月は開運町にお住ま
いの加藤　孟さんを紹介
します。加藤さんは役場
を退職後、グループホームぽぷらの家の開設当時
からホーム長をしています。話を伺うと、退職後
はボランティア活動や町内会のことなど、何かで
きることをしようと考えていたそうです。そんな
中、当時まだ他の町にもあまりなかった認知症高
齢者のグループホームの立ち上げに関わり、現在
のお仕事を10年間されて、充実した期間をお過
ごしのように感じました。
　「私の健康法」についてお話を伺うと、お忙し
い中、加藤さんが「私の健康づくり8カ条」をま
とめてくれましたので、皆さんに紹介します。

〜私の健康づくり８カ条〜
①�健康づくりというより、現実を少しでも長く維
持したい。
②�一病、二病息災というか、年齢的にもその持つ
病気を抱えながらも、その持つ病気を悪化させ
ないよう、また、新しい病気を抱えないように
気配りしたい。
③�早起きして、軽いストレッチングを行い、夏場
は花壇や農園作業。ぽぷらの家の愛犬ナナとの
散歩で少しからだを動かすように心掛けてい
る。冬場は除雪がある。
④�朝起きたらまず手洗いうがいしてから、コップ
１杯の水をゆっくり飲み干す。
⑤�テレビよりラジオを聴くようにしている。朝５
時40分頃の「健康ライフ」を聴き、参考にす
ることがある。
⑥�毎日3食をしっかり食べる。どちらかというと
肉食より魚・野菜を多く摂りたい。
⑦15分間昼寝をする。
⑧�親からもらった丈夫な健康な歯を大切にしてい
きたい。
　これまでの人生で、加藤さんが大切にしてきた
ことが現われているように感じます。ぽぷらの家
の仕事が一段落したら、奥様と旅行などいろいろ
な計画を立てているようです。まだしばらくは忙
しい毎日が続くと思いますが、どうぞお元気でご
活躍ください。

私の健康法
健康しべちゃ21

▽第33回目
加藤　孟さん

携帯電話の紛失・盗難
すぐにロックと
　　　　届け出を

生活豆知識

事
例
１

　

小
学
生
の
娘
が
公
園
で
携
帯
電

話
を
な
く
し
た
。
約
1
時
間
後
、

娘
の
友
だ
ち
の
母
親
か
ら
「
あ
な

た
の
娘
か
ら
変
な
内
容
の
メ
ー
ル

が
届
い
た
」
と
連
絡
が
入
っ
た
。

す
ぐ
に
携
帯
電
話
会
社
に
連
絡
し

回
線
を
止
め
、
警
察
に
も
届
け
出

た
が
、
保
存
し

て
あ
る
画
像
や

情
報
を
悪
用
さ

れ
な
い
か
心
配

だ
。

（
小
学
生
の
母
親

か
ら
の
相
談
）

事
例
２

　

海
外
旅
行
中
、
携
帯
電
話
を
盗

ま
れ
、
そ
の
場
で
警
察
に
被
害
届

を
出
し
た
。
５
日
後
に
帰
国
し
、

携
帯
電
話
会
社
に
盗
難
の
届
け
出

を
し
た
。
そ
の
後
、
35
万
円
の
利

用
料
金
を
請
求
さ
れ
た
。
支
払
い

が
厳
し
い
。　
（
大
学
生
　
男
性
）

ひ
と
こ
と
ア
ド
バ
イ
ス

・�

携
帯
電
話
の
紛
失
や
盗
難
の
際

に
ま
ず
重
要
な
の
は
、
携
帯
電

話
会
社
な
ど
が
提
供
す
る
端
末

の
遠
隔
ロ
ッ
ク
サ
ー
ビ
ス
な
ど

を
活
用
し
、
不
正
利
用
や
デ
ー

タ
流
出
な
ど
を
防
ぐ
こ
と
で

す
。
そ
の
後
、
迅
速
に
通
信
回

線
の
停
止
手
続
き
を
し
ま
し
ょ

う
。

・�

警
察
や
紛
失
し
た
施
設
な
ど
へ

の
届
け
出
も
、
早
期
発
見
の
た

め
に
大
切
で
す
。

・�

普
段
か
ら
自
分
で
設
定
で
き
る

携
帯
電
話
の
ロ
ッ
ク
機
能
を
活

用
し
た
り
、
携
帯
電
話
会
社
の

紛
失
・
盗
難
時
の
サ
ポ
ー
ト
体

制
を
確
認
し
た
り
、
い
ざ
と
い

う
と
き
に
備
え
ま
し
ょ
う

・�

「
お
か
し
い
」「
困
っ
た
な
」
と

思
っ
た
と
き
な
ど
は
、
１
人
で

悩
ま
ず
お
気
軽
に
下
記
相
談
窓

口
へ
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■�

相
談
窓
口
／
役
場
企
画
財
政
課

商
工
労
働
係
（
２
階
⑮
番
窓
口

☎
４
８
５
︱
２
１
１
１
内
線

２
５
１
）、
釧
路
市
消
費
生
活

セ
ン
タ
ー
（
☎
０
１
５
４
︱
24

︱
３
０
０
０
）


