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稚内市の医療と健康、まちづくりの応援情報誌

あとがき

命を守り医療を守る
救急受診チャート「みかた」をお手元に！

地域医療を守り育てる３か条
１．かかんしん（関心）を持とう。

２．からだづくりに取り組もう。

３．かんしゃ（感謝）の気持ちを伝えよう。

現在の応援団数

10,291人（34団体含）

現在までの感謝のメッセージ数

708通（H30.7月末）
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地域医療を守るってどんなこと？救急外来に
かかる目安って？そんな皆さまの疑問に答え
るため、イラスト入りで見やすい救急受診
チャート『みかた』を作りました。稚内市民
の皆さまには昨年、町内会を通じて広報誌と
一緒に全戸配布していますが、紛失された方、
さらに希望の方はお気軽にご連絡ください。

この情報誌「わっかない～ね！」は、年４回の発行を目指しています。今後、
ますます少子高齢化が進むにつれ生じる課題や解決策について、市民
の皆さまと一緒に知恵を出し合いながら、この「医療と健康のまちづくり
応援団」の運動をすすめていきたいと思います。その橋渡し役や知恵袋
としての役割を担っていければと考えていますので、皆さまのご理解とご
協力をお願いいたします。 

医学生とのふれあい講座

平成30年7月30日(月)に東小学校
にて旭川医大の岡崎さん、北海道
大学の鳥井さん、大分大学の佐々
木さんが小学5～6年生を対象に、
「医学生とのふれあい講座」を行
いました。
  参加した小学生は７名。将来は医
療関連分野の仕事がしたい！という
子やまだ決まってない！という子も
いました。自己紹介から始まり、最
初に行ったのが内臓パズル。子供たちが知っている内臓の名前を聞き、その内臓の

絵を実際に体の絵に貼ってもらう、と言うシンプルなパ
ズル。貼ったあとは医学生がその内臓の詳しい位置や仕
組みなどの説明があり、「肺の上の部分、実は鎖骨の近
くにあるって知ってた？」などと医学生が説明すると、子
ども達が目をキラキラさせて聞いていました。 
 その後は聴診器を使って自分の心臓の音や呼吸音、腸
の音(腸の音は残念ながら誰も聞けませんでした…)を聞
く体験。体験中に鳥井さんから「心臓のドクンドクンとい
う音は実は血液が心臓の壁にあたる音。そのドクンの音
がザザっという音になったりすると病気かも？、というサ
インなんだよ」と実践に近いお話も聞くこともできまし
た。  

 休憩を挟んだ後は小学生2～3人に対し、医学生1人がそれぞれ10分ずつお話をす
る医学生とのフリートーク。子ども達からの
「出身はどこ！？」「どうしてお医者さんになろ
うと思ったの！？」など、様々な質問に対し、真
摯に対応している医学生たちがとても印象的
でした。佐々木さんからは、「Ｄｒ．コトーのドラ
マって知っている？それがきっかけだったりも
したんだ」とお医者を目指すキッカケのお話も
あったり、鳥井さんからは「算数は積み重ねだ
よ！」と勉強のお話があり、岡崎さんからは「知
りたい！と思ったことは積極的にインターネットなどを使って調べてほしい」と私生
活にまつわるお話をしていただけました。フリートーク終了後、医学生からお話をお
伺いしたところ「医療従事者を目指す人
が多くてビックリした。小学生と話すこ
とでこちらも言葉の選び方など、学ぶこ
ともあった」と話していました。 
 参加された小学生のみなさん、医学生
のみなさん、ありがとうございました！

△左から、岡崎さん、鳥井さん、佐々木さん。

△医学生手作りの内臓パズル。

△終始和やかなムードのフリートーク。

夏休み特別企画！
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わっかない～ね！の表紙や中面などに利用
する写真を募集しています。稚内らしい風
景などの写真がありましたら、事務局まで
ご連絡ください。お待ちしています。 



 「メディカルカフェ※」を8/20（月）に開催する予定。札幌医大2
年生5名程度、教授が2名程度来稚し、メディカルカフェの開催後
は将来医者や医療従事者を目指す人・高校生を対象に座談会
を開催。
※昨年度までは「医療セミナー」として開催

応援団に加入する企業や団体、
      個人のキラリ輝く活動を紹介します！

★プレゼントのお知らせ★

健康づくりの“輪” み～つけた！
宗谷健幸人プロジェクト 健幸サポート HAPPY MOON 

門間奈月さん 

～買い物ついでに健康体操♫～

　先日、あいざわ食料百貨店イートインス
ペースで「もんちゃんの健康体操タイム」
におじゃましました。講師は門間奈月さん。 
　門間さんらは昨年から中央商店街のあい
ざわ食料百貨店イートインスペースやキタ
カラの２階市民活動室（稚内駅内）などで
健康体操やヨガ教室などを開催しています。 

◁今回使用したのはラップの芯やタオル。家庭に
ある身近な物で誰でも簡単に体を動かすことがで
きるんだな～と実感。ぜひお試しください。

　街で参加してもらった人に会って、元気そうにしている姿
を見るのが嬉しいですね。
　手ごたえでいけばジワジワと…( 笑 ) コツコツ続けること
が大事です。
　この体操には血流が良くなるなどの効果がありますが、
何よりも呼吸が大事です。
　深呼吸するだけでも、だいぶ血流が良くなるんですよ。
　自分の身体で出来る事、例えば今日の「体をさすること」
や「深呼吸すること」「身体を伸ばすこと」など、無理せず
に・・・が大切です。
　みなさんも気軽に買い物ついでに、一緒に体操してみま
せんか？お待ちしています！

「こうやってそうやって」 
宗谷の健康体操として企画されたもので、座ったまま
行うことができるお手軽な体操などもあります。 
みなさんも是非一度お試しください！！ 

今後の開催予定今後の開催予定
※そのほかにも健康教室を開催してます。facebookもしくは店頭にてご確認ください。

平成30年度第1回地域医療を考える稚内市民会議が平成30年5月23日（水）に開
催されました。 

　　　　　　　稚内北星学園大学が製作した映像「地域医療は、地域が守る。」
を市民会議の出席者全員で観賞し、地域医療に対する問題、またその厳しい問
題を解決するための運動の大切さについて改めて確認しました。（地域医療は、
地域が守る。」は表紙のＱＲコードをスマートフォンなどで読み込むか、ＵＲＬ
（http://youtu.be/c3zL6R0ZKqk）を検索すると動画を確認できます。） 

 　　　　　昨年から実施している市立病院へ感謝のメッセージを贈る運動（昨
年は256通のメッセージが寄せられました。）についてや、研修医の先生による
小中学生向けの講演会、医療と健康のまちづくり応援団の設立、健康のまちづ
くりサミット㏌延岡への参加などの報告がありました。今年度も引き続き、小中
学生向けの講演会の実施や市民の集いの開催などを提案し、医療と健康のま
ちづくり応援団の活動計画について確認しました。 

　　　　稚内信用金庫から「メディカルカフェ」の開催についてや、意見交換と
して、市立稚内病院國枝院長、勤医協宗谷医院坂牧院長、稚内禎心会病院奥村
院長から今の思いを聞きました。 

オープニング

活動報告

その他

稚内信用金庫　小山内業務推進部長

小山内  業務推進部長

國枝院長

坂牧院長

市立稚内病院 　國枝院長 
　医師の人材確保についてはまだまだ苦戦しているが、周産期
がしっかりした印象。最近は地元稚内に帰ってきて里帰り出産
をする人が増えている。 
今年は研修医が６人でとても賑やか。初期研修が終わった後も
このままここで研修したいと言ってくれている医師もいるので将
来が楽しみ。 

道北勤医協宗谷医院　坂牧院長 

　午前診療が午後まで長引いたときに何時間も待たせて申し訳
ないと思っているが患者さんから「先生、ご飯も食べないで診察
をやっていて大変ですね」とねぎらいの言葉をかけていただい
て、そういったことを言われると少しホッとする。  
道内の他の町の状況を聞くと、稚内は整形外科も産婦人科も小
児科も先生が揃っていて大きな穴が無い地域だと思う。 

奥村院長 

稚内禎心会病院　奥村院長 

　地域医療を考える稚内市民会議があるのは知っていた
が、これほど一生懸命やっている方がたくさんいるのは初め
て知った。 
　この地域で生まれた方がこの地域の医療を支えるというも
のにこの会議を通じて結びついていったらいいなと思う。 

キラリ輝く応援団☆彡 vol.1キラリ輝く応援団☆彡 vol.1

　第１回目は『NPO法人 ここ』さんです。
　ここさんは、手芸等の創作活動やリサイク
ル事業などを行っているNPO法人で今年２
月、港1丁目郡ビル１階に『コミュニティカ
フェ』をOPENしました。
　鹿児島産の鰹節や稚内産の昆布、道産米
を使用し、塩分控えめ＆からだにやさしい
「おまかせランチ」がおススメです。また、愛
情たっぷりで注いでくれるコーヒーは東ティ
モール産のフェアトレード豆（※1）を使用し
ています。 
　店内には、キッズスペース・授乳室・絵本
コーナーもあるのでお子様連れの方もゆった
り過ごすことができますよ。お得なランチ
（コーヒー）チケットも販売していました。
　高齢者や障がい者、お子様連れの方々が
気軽に集まれるコミュニティカフェだからこそ、
いろんな方と交流できるのも魅力のひとつで
す。お弁当の予約や配達は、数量時間予算
に応じて対応。 
詳しくは電話（73-1765）大谷さんまで。
（日、祝祭日定休日）（※２）

 地域医療を考える稚内市民会議のコーナーでお知らせした稚内北星学園大
学製作の、「地域医療は、地域が守る。」が、「北海道映像コンテスト」の最優
秀賞を受賞しました。市立稚内病院に勤務する先生の奮闘や地域医療を守る
応援団員の頑張りなどが紹介されたこの作品。市立稚内病院の激務が全道、
全国の方々に知って頂けたかと思います。また、作品内では、地域医療を支え
ている開業医の先生も紹介されています。受賞された稚内北星学園大学さま、
おめでとうございます！
　そして、医療と健康のまちづくり応援団の声を
ひろい、地域医療の現状を取り上げ、多くの人に
知っていただけるきっかけを作っていただいた稚
内北星学園大学関係者の方々に感謝申し上げた
いと思います。ありがとうございました！ 

会計時に「医療と健康のまち
づくり応援団証」を提示する
と10月までポイント2倍！

（※１）発展途上国で作られた
　　　作物や製品を適正な価
　　　格で継続的に取引する
　　　ことによって、生産者
　　　の持続的な生活向上を
　　　支える仕組み。
（※２）木曜日は予約貸切日で
　　　す。

おまかせランチは
お肉料理かお魚
料理のどちらかを
選べます。

る稚内市民会議のコーナーでお知らせし
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地域医療を考える稚内市民会議
今回は

もんちゃんのカンタン健康体操タイム

講師の門間さんに活動についてお話を伺いしました


