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検
査
結
果
と
病
気
の
関
係
を
知
ろ
う
！ 

奥
上
林
で
開
催
し
て
い

る
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
で
は
、

「
検
査
結
果
の
見
方
」
に
つ

い
て
お
話
し
を
し
て
い
ま

す
。 健

康
相
談
で
「
検
査
結
果

の
見
方
が
分
か
ら
な
い
。
」

と
い
う
声
が
多
い
こ
と
か

ら
、
毎
年
、
集
団
健
診
後
に

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
で
み
な

さ
ん
と
検
査
結
果
を
見
て

検
査
項
目
と
病
気
の
関
係

を
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
参
加
者
同
士
の
健
康
情

報
交
換
の
場
に
も
な
っ
て

い
ま
す
の
で
参
加
さ
れ
る

際
は
、
ご
自
分
の
検
査
結
果

や
健
診
結
果
を
ご
持
参
く

だ
さ
い
。
（
検
査
結
果
の
見

本
も
用
意
し
て
お
り
ま
す

の
で
お
持
ち
で
な
い
方
も

気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ

い
。） 

な
お
、
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋

以
外
で
も
い
つ
で
も
相
談

を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。 

２
０
２
５
年
に
は
高
齢
者
の

5
人
に
1
人
が
認
知
症
を
発

症
す
る
と
予
想
さ
れ
て
お
り
、

認
知
症
へ
の
理
解
が
ま
す
ま
す

重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
が
、
み

な
さ
ん
は
M

C

I
（Mild 

Cognitive Impairment

）
と

い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
？ 

M

C

I
（
エ
ム
・
シ
ー
・
ア

イ
）
は
軽
度
認
知
障
害
と
も
言

わ
れ
、
物
忘
れ
な
ど
の
自
覚
症

状
は
あ
る
が
、
日
常
生
活
は
支

障
な
く
送
れ
て
い
る
、
正
常
と

も
認
知
症
と
も
言
え
な
い
状
態

の
こ
と
を
い
い
ま
す
。 

M

C

I
を
放
置
し
た
ま
ま

だ
と
約
半
数
以
上
が
数
年
以
内

に
認
知
症
に
移
行
す
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
M

C

I
と
診
断
さ
れ
て
も
異
変
に
早

く
気
付
き
、
生
活
習
慣
を
改
善

す
る
こ
と
で
症
状
の
進
行
を
防

い
だ
り
発
症
を
遅
ら
せ
た
り
す

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
「
以
前

よ
り
物
忘
れ
が
増
え
た
。
」
「
料

理
の
段
取
り
が
悪
く
な
っ
た
。」

「
外
出
す
る
回
数
が
減
っ
た
。」

は
、
医
療
機
関
や
専
門
機
関
な

ど
に
相
談
す
る
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。 

M

C

I
の
改
善
方
法
は
、
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
、
体
を
動

か
す
、
十
分
な
睡
眠
を
摂
る
、
将

棋
や
手
芸
な
ど
手
を
使
う
作
業

を
す
る
、
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
は
、
認
知
症
予
防
に
も

言
え
る
こ
と
な
の
で
日
常
生
活

の
中
で
参
考
に
し
て
く
だ
さ

い
。 

M

C

I
（
軽
度
認
知
障
害
）
っ
て
な
に
？ 

手
洗
い
チ
ェ
ッ
ク
で
感
染
予
防 

 

清
水
自
治
会
で
コ
ミ
ナ

ス
の
部
屋
を
開
催
し
ま
し

た
。
今
回
は
「
手
洗
い
チ
ェ

ッ
カ
ー
」
と
い
う
機
材
を

使
っ
て
洗
い
残
し
が
ど
れ

く
ら
い
あ
る
の
か
を
チ
ェ

ッ
ク
し
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
に
よ

っ
て
日
常
的
に
丁
寧
な
手

洗
い
が
習
慣
づ
い
た
よ
う

に
考
え
が
ち
で
す
が
、
手

洗
い
チ
ェ
ッ
カ
ー
で
確
認

し
て
み
る
と
「
全
然
、
落
ち

て
へ
ん
な
。
」
「
い
つ
も
よ

り
、
丁
寧
に
洗
っ
た
ん
や

け
ど
。」
な
ど
、
み
な
さ
ん

が
思
っ
て
い
た
よ
り
も
洗

い
残
し
が
あ
っ
た
様
子
で

し
た
。
最
後
は
手
洗
い
の

手
順
を
再
確
認
し
ま
し

た
。 

 

他
の
自
治
会
で
も
コ
ミ

ナ
ス
の
部
屋
を
開
催
し
ま

す
の
で
ご
希
望
の
自
治
会

は
ご
連
絡
お
待
ち
し
て
い

ま
す
。 

 

出典： 

厚生労働省 知ることからはじめよう メンタルヘルス 

https://www.mhlw.go.jp/kokoro/know/disease_recog.html 

厚生労働省 生活習慣病予防のための健康情報サイト 

ｅ-ヘルスネット 軽度認知障害 

https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/alcohol/ya-

033.html 

https://www.mhlw.go.jp/kokoro/know/disease_recog.html


 
 
 
 

  

月 火 水 木 金 

１ 

古屋個別訪問 

２ 

有安個別訪問 

３ 

文化の日 

４ 

奥上林診療所 

５ 

西八田 

高齢者学級 

８ 

川原個別訪問 

９ 

下八田 

コミナスの部屋 

10 11 

奥上林診療所 

12 

15 

八代 

コミナスの部屋 

16 

小仲 

コミナスの部屋 

17 18 

奥上林診療所 

19 

22 

古和木 

コミナスの部屋 

23 

勤労感謝の日 

24 25 

清水 

コミナスの部屋 

26 

中上林 

健康相談 

29 

光野 

コミナスの部屋 

30 

渕垣 

コミナスの部屋 

   

窓口 連絡先 担当地区 

綾部市 

東部地域包括支援センター 

２１－５２９５ 奥上林、中上林、

口上林、山家 

綾部市 

中部地域包括支援センター 

４３－２８８８ 綾部、中筋、東八

田、西八田、吉美 

綾部市 

西部地域包括支援センター 

２１－５０１１ 豊里、物部、志賀

郷 

綾部市 

高齢者支援課 

４２－４２６２ 全地域 

座ったままできる筋トレ～腹筋運動～（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 

コ
ミ
ナ
ス
か
ら
お
知
ら
せ 

 

③背もたれに背中がつい

たら、5秒かけてゆっく

りと起き上がり①の姿

勢に戻る 

①椅子に浅く腰

掛け、手を前に

出す。 

 

 

認
知
症
に
つ
い
て
相
談

で
き
る
窓
口
を
紹
介
し
ま

す
。「
も
う
少
し
先
に
な
っ

た
ら…

。」「
ま
だ
、
相
談
す

る
ほ
ど
で
も
な
い…

。」
と

相
談
を
躊
躇
す
る
こ
と
も

あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
M

C

I
や
認
知
症

は
早
期
発
見
が
重
要
で

す
。
1
人
で
抱
え
込
ま
ず
、

ま
ず
は
相
談
す
る
こ
と
か

ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
は
認
知
症
の
こ
と
だ
け

で
は
な
く
、
介
護
・
福
祉
・

医
療
に
関
す
る
総
合
窓
口

に
も
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

②背中を丸めて5秒

かけてゆっくり

と後ろに倒れる。 

① ② ③ 

な
ど
の
行
動
の
変
化
が
出
て
き
た

場
合
は
、
医
療
機
関
や
専
門
機
関
な

ど
に
相
談
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し

ま
す
。 

M

C

I
の
改
善
方
法
は
、
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
事
、
体
を
動
か
す
、

十
分
な
睡
眠
を
摂
る
、
将
棋
や
手
芸

な
ど
手
を
使
う
作
業
を
す
る
と
良

い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら

は
、
認
知
症
予
防
に
も
言
え
る
こ
と

な
の
で
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

相
談
窓
口 

 

※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
筋
ト
レ
～
腹
筋
運
動
～ 

 

腹
筋
運
動
と
い
う
と
、
き
つ
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ

り
ま
す
が
、
座
っ
た
ま
ま
で
行
え
、
腹
筋
を
鍛

え
る
動
作
も
あ
る
の
で
紹
介
し
ま
す
。
負
荷
は

軽
い
の
で
腰
へ
の
負
担
も
少
な
く
行
え
ま
す
。 

11 月 コミナス活動予定 


