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令和 3年９月 

綾
部
市 

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ナ
ー
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（
定
住
・
地
域
政
策
課
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

中
上
林 

農
業
協
同
組
合
女
性
部
の 

集
ま
り
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。 

女
性
部
の
方
か
ら
「
中
上

林
地
区
で
も
コ
ミ
ナ
ス
活
動

が
始
ま
っ
た
の
で
コ
ミ
ナ
ス

に
つ
い
て
知
り
た
い
。」
と
お

声
が
け
い
た
だ
き
、
体
操
や

熱
中
症
予
防
に
つ
い
て
の
お

話
し
を
し
ま
し
た
。 

 

元
気
な
方
ば
か
り
で
ハ
ー

ド
な
体
操
も
楽
々
と
こ
な
さ

れ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
熱
中

症
予
防
の
お
話
で
は
熱
心
に

耳
を
傾
け
て
メ
モ
を
と
ら
れ

て
い
ま
し
た
。
短
い
時
間
で

し
た
が
、
和
や
か
な
雰
囲
気

で
行
う
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。 コ

ミ
ナ
ス
を
ご
存
知
の
方

や
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
や
訪
問

先
で
お
会
い
し
た
方
も
お
ら

れ
、
少
し
ず
つ
中
上
林
で
活

動
で
き
て
い
る
な
と
嬉
し
く

感
じ
ま
し
た
。
今
後
も
様
々

な
機
会
に
お
声
が
け
い
た
だ

け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

奥
上
林
地
区
の
光
野

自
治
会
と
中
上
林
地
区

の
市
志
自
治
会
を
つ
な

ぐ
「
光
野
峠
」
を
ご
存
知

で
す
か
。 

昔
は
こ
の
峠
を
使
っ

て
行
き
来
を
し
て
い
た

そ
う
で
す
。
綾
部
に
来

た
時
か
ら
光
野
峠
と
い

う
も
の
が
あ
る
こ
と
は

知
っ
て
い
ま
し
た
が
、

行
く
機
会
が
な
い
ま
ま

で
し
た
。
今
回
は
地
元

の
方
に
案
内
し
て
い
た

だ
き
登
っ
て
き
ま
し

た
。 市

志
と
光
野
の
道
は

そ
れ
ぞ
れ
違
い
が
あ

り
、
市
志
は
ミ
ツ
マ
タ

の
木
々
の
道
を
通
り
、

光
野
は
広
葉
樹
の
緑
豊

か
な
道
と
な
っ
て
い
ま

し
た
。
急
な
道
な
の
で

決
し
て
容
易
で
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
が
、
難

所
も
含
め
て
楽
し
く
歩

く
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。 

 光
野
峠
を
登
っ
て
き
ま
し
た
。 

各
地
区
で
個
別
訪
問
を
し
て

い
ま
す
。 

 

不
定
期
で
す
が
個
別
訪
問
を
行
っ
て

い
ま
す
。
「
久
し
ぶ
り
に
会
え
て
嬉
し

い
。
」
「
個
別
訪
問
の
方
が
ゆ
っ
く
り
話

せ
て
良
い
。」
と
声
を
か
け
て
く
だ
さ
り

活
動
の
励
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

「
○
○
さ
ん
は
１
人
暮
ら
し
だ
か
ら
行

っ
て
き
て
欲
し
い
。」
な
ど
近
所
の
様
子

を
気
に
か
け
る
方
も
お
ら
れ
、
地
域
の

支
え
合
い
を
感
じ
る
出
来
事
も
あ
り
ま

し
た
。 

 
こ
の
機
会
に
健
康
相
談
だ
け
で
は
な

く
、
た
く
さ
ん
お
話
が
で
き
た
ら
と
思

い
ま
す
の
で
気
軽
に
声
を
か
け
て
く
だ

さ
い
。 

↑ 

個別訪問では地域の様子 

や季節の変化を感じるこ 

とができます。 

稲穂が綺麗に色づいてい 

ました。 

↑ 

ご不在の場合も

チラシを投函し

ています。 

→ 

峠には看板や手

作りのベンチが

あります。 

← 

暑い日でしたが、緑の

中は涼しく気持ちよ

く散策ができました。 



 

肩回りのストレッチ 
 

※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。 

肩
回
り
の
ス
ト
レ
ッ
チ 

 

今
回
は
、
肩
回
り
や
肩
甲
骨
を
動
か
す
ス
ト
レ

ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す
。 

農
作
業
や
家
事
は
前
か
が
み
に
な
る
姿
勢
が

多
く
、
猫
背
に
な
り
が
ち
で
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ

で
姿
勢
を
整
え
て
肩
や
腰
な
ど
の
背
中
の
凝
り

を
ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
う
。 

「
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 

コ
ミ
ナ
ス
か
ら
お
知
ら
せ 

 

③背筋を伸ばしたまま 

 ゆっくり手を上にあげる。 

（5～10秒数える） 

 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
で

は
、「
お
口
の
中
か
ら
健
康

づ
く
り
」
と
い
う
テ
ー
マ

で
お
話
を
し
て
い
ま
す

が
、
綾
部
市
か
ら
満
75
歳

以
上
の
方
に
は
「
綾
部
市

後
期
高
齢
者
歯
科
健
診
」、

年
度
末
年
齢
が
40
歳
、
50

歳
、
60
歳
の
方
に
は
「
綾

部
市
歯
周
病
検
診
」
の
受

診
券
を
送
っ
て
い
ま
す
。

歯
医
者
さ
ん
に
受
診
券
を

も
っ
て
い
く
と
無
料
で
歯

科
健
診
、
歯
周
疾
患
検
診

（
歯
周
病
を
調
べ
る
検

診
）
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。 

 

歯
に
痛
み
や
不
具
合
が

な
い
と
歯
医
者
さ
ん
に
行

か
な
い
と
い
う
方
が
多
く

お
ら
れ
ま
す
が
体
の
健
康

と
同
じ
く
定
期
的
に
異
常

が
な
い
か
点
検
す
る
こ
と

が
大
切
な
の
で
、
こ
の
機

会
に
歯
科
受
診
を
し
ま
し

ょ
う
。 

①椅子に浅く 

腰掛ける。 

 

歯
科
健
診
、
歯
周
疾
患
検
診
に
行
こ
う
！ 

季
節
の
変
わ
り
目
の
体
調
管
理
に
注
意 

夏
は
ク
ー
ラ
ー
や
冷
た
い
食

べ
物
で
体
が
冷
え
て
し
ま
っ
た

り
、
室
内
外
の
温
度
差
で
自
立
神

経
が
乱
れ
て
し
ま
っ
た
り
と
夏

の
終
わ
り
に
疲
れ
が
出
て
い
る

方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。 

冷
え
や
自
立
神
経
を
整
え
る

に
は
、
ゆ
っ
く
り
お
風
呂
に
入

る
、
温
か
い
飲
み
物
を
飲
む
、
靴

下
を
履
く
な
ど
体
を
温
め
る
こ

と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。 

 

秋
は
体
調
を
崩
し
や
す
い
季

節
と
な
っ
て
く
る
の
で
今
の
う

ち
に
夏
の
疲
れ
を
取
り
除
き
ま

し
ょ
う
。 

 

②両手を後ろで

軽く握る。 

 

① ② ③ 


