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令和 3年 1１月 

綾
部
市 

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ナ
ー
ス 

（
定
住
・
地
域
政
策
課
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

清
水
の
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋

で
「
フ
レ
イ
ル
に
つ
い
て
」
話

を
し
ま
し
た
。
フ
レ
イ
ル
と
は

加
齢
に
よ
り
、
心
身
の
活
力
が

徐
々
に
低
下
し
た
状
態
の
こ

と
を
言
い
ま
す
。
今
回
、
参
加

者
の
皆
さ
ん
に
筋
力
と
バ
ラ

ン
ス
能
力
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る

た
め
に
握
力
と
開
眼
片
足
立

ち
を
測
定
し
て
も
ら
い
ま
し

た
。
握
力
に
つ
い
て
は
全
国
平

均
値
と
比
べ
て
平
均
以
上
の

方
ば
か
り
で
し
た
が
、
開
眼
片

足
立
ち
は
思
う
よ
う
に
記
録

が
伸
び
ま
せ
ん
で
し
た
。
参
加

者
か
ら
は
、
「
太
も
も
が
昔
よ

り
細
く
な
っ
た
。」「
思
っ
て
い

た
よ
り
難
し
か
っ
た
。
」
な
ど

の
感
想
が
あ
っ
た
の
で
加
え

て
下
半
身
を
鍛
え
る
運
動
も

紹
介
し
ま
し
た
。 

今
後
、
短
時
間
で
よ
い
の
で

今
回
紹
介
し
た
運
動
を
実
践

し
て
フ
レ
イ
ル
予
防
に
繋
げ

て
ほ
し
い
で
す
。 

清
水
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋 

西
八
田
と
よ
さ
か
学
級
に 

行
っ
て
き
ま
し
た 

 

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

影
響
で
今
回
が
開
級
式

と
な
っ
た
「
西
八
田
と
よ

さ
か
学
級
」
で
感
染
対
策

の
た
め
の
手
洗
い
や
新

聞
紙
を
使
っ
た
足
の
体

操
を
実
施
し
ま
し
た
。 

 
 

参
加
者
か
ら
は
、
「
久

し
ぶ
り
や
な
。」「
来
て
く

れ
て
あ
り
が
と
う
。
」
と

気
軽
に
声
を
か
け
て
い

た
だ
き
、
い
ろ
い
ろ
お
話

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。 手

洗
い
は
、
み
な
さ
ん

熱
心
に
耳
を
傾
け
、
足
の

体
操
で
は
「
難
し
い
な
。」

と
笑
顔
で
言
い
な
が
ら

参
加
さ
れ
て
い
る
姿
を

見
て
、
集
ま
る
機
会
が
で

き
た
こ
と
を
嬉
し
く
感

じ
ま
し
た
。 

 
 

瀬
尾
谷
の
黒
瓜
の
粕
漬
の
作
業
が 

最
盛
期
で
す 

 

今
回
は
水
源
の
里
集
落

の
取
り
組
み
で
黒
瓜
を
栽

培
し
粕
漬
に
加
工
し
て
い

る
中
上
林
地
区
「
水
源
の

里
・
瀬
尾
谷
」
を
見
学
し
て

き
ま
し
た
の
で
紹
介
し
ま

す
。 黒

瓜
の
粕
漬
は
、
私
が
綾

部
に
き
て
初
め
て
食
し
ま

し
た
が
１
年
間
じ
っ
く
り

漬
け
た
粕
漬
は
香
り
高
く
、

シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し
た
歯

ご
た
え
が
特
徴
で
す
。
現

在
、
瀬
尾
谷
で
は
、
パ
ッ
ク

詰
め
の
作
業
を
地
域
の
方

が
一
丸
と
な
っ
て
取
り
組

ま
れ
て
い
ま
す
。 

 

こ
の
日
は
、
10
人
ほ
ど

で
、
樽
か
ら
瓜
を
出
し
、
粕

を
綺
麗
に
ふ
き
取
り
、
食
べ

や
す
い
大
き
さ
に
カ
ッ
ト

し
、
パ
ッ
ク
に
詰
め
る
作
業

を
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

 

「
根
気
の
い
る
作
業
で
す

が
、
こ
う
や
っ
て
集
ま
る
こ

と
も
大
事
な
こ
と
だ
。
」
と

い
う
代
表
の
方
の
言
葉
が

印
象
的
で
し
た
。 



 
 
 
 

  

月 火 水 木 金 

  １ 

 

２ 

奥上林診療所 

３ 

 

６ 

老富 

コミナスの部屋 

７ 

長野 

コミナスの部屋 

８ ９ 

奥上林診療所 

10 

13 
（午前） 

志古田 

コミナスの部屋 
（午後） 

中上林健康講座 

14 

岡安 

コミナスの部屋 

15 16 

奥上林診療所 

17 

20 

山内 

コミナスの部屋 

21 

中筋 

コミナスの部屋 

22 23 

清水 

コミナスの部屋 

24 

中上林 

健康相談 

27 

 

28 

 

29 30 31 

 

肩回りのストレッチ（５～１０回） 
 

※回数等は負担がないようご自身で判断して行ってください。 

 関節や腰などに持病のある方は無理をしないでください。 

「
健
康
に
つ
い
て
話
を
し
て
ほ
し
い
。」 

「
相
談
が
あ
る
。」 

「
話
し
相
手
に
な
っ
て
ほ
し
い
。」
な
ど…

。 

 

少
人
数
の
集
ま
り
で
も
個
別
の
訪
問
で
も
伺
い
ま
す
。 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
開
催
希
望
も
大
歓
迎
で
す
。
お
気
軽

に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。 

 

問
い
合
わ
せ
先 

上
林
い
き
い
き
セ
ン
タ
ー 

５
４
ー
０
０
９
５ 

中
上
林
健
康
講
座
の
お
知
ら
せ 

 

新
し
い
コ
ミ
ナ
ス
が
着
任
し
ま
す 

11
月
2
日
（
火
）
に
池
田
香
理
さ
ん
が

新
た
に
コ
ミ
ナ
ス
と
し
て
委
嘱
を
受
け
ま

し
た
。
池
田
さ
ん
は
埼
玉
で
保
健
師
と
し

て
勤
務
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
地
域
に
寄

り
添
っ
た
コ
ミ
ナ
ス
活
動
に
関
心
を
持

ち
、
移
住
を
機
に
地
域
お
こ
し
協
力
隊
と

し
て
12
月
か
ら
コ
ミ
ナ
ス
活
動
に
携
わ
る

予
定
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

今
後
も
コ
ミ
ナ
ス
が
地
域
に
寄
り
添
っ

た
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す

の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

 

①姿勢を整え、頭の

後ろで手を組む。 

 

②肩回りの関節を動か

して肘を外側にゆっ

くりと開く。 

  

※都合により活動予定の変更があります。 

※木・金 中上林の個別訪問を行います。 

～
座
っ
た
ま
ま
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
～ 

 

肩
回
り
の
可
動
域
が
固
く
な
る
こ
と
が
肩
や

首
の
こ
り
の
原
因
の
1
つ
に
考
え
ら
れ
ま
す
。

今
回
は
肩
回
り
の
可
動
域
を
広
げ
る
ス
ト
レ
ッ

チ
を
紹
介
し
ま
す
。 

1２月 コミナス活動予定 

 

「
こ
こ
ろ
の
健
康
管
理 

 

学
ん
で
、
笑
っ
て
健
康
づ
く
り
！
」 

外
部
講
師
よ
り
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
に
つ

い
て
お
話
を
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。
他
に
も
楽
し

い
企
画
が
あ
り
ま
す
の
で
ご
参
加
く
だ
さ
い
。 

日 

時 

12
月
13
日
（
月
） 

 
 
 
 

14
：
00
～
16
：
00 

場 

所 

綾
部
市
観
光
セ
ン
タ
ー 

コ
ミ
ナ
ス
か
ら
お
知
ら
せ 

 
池田さんのコメント 

地域のみなさんといろんな

話をさせてもらいたいと思う。 

コミナスは、昔の保健師のよ

うな活動に感じ、理想とする保

健活動に近いと感じた。 


