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今
年
度
2
人
目
の
コ
ミ
ナ
ス
が 

任
命
さ
れ
ま
し
た
。 

新
た
な
コ
ミ
ナ
ス
と
し
て
日
詰
佳
世
（
ひ

づ
め
か
よ
）
さ
ん
が
12
月
21
日
（
火
）
に
任

命
さ
れ
ま
し
た
。
日
詰
さ
ん
は
大
阪
府
出
身

で
看
護
師
と
し
て
勤
務
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

水
源
の
里
・
光
野
の
活
動
に
参
加
さ
れ
た
こ

と
を
き
っ
か
け
に
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ナ
ー
ス
を

知
り
、
地
域
お
こ
し
協
力
隊
に
応
募
さ
れ
ま

し
た
。 

 

1
月
か
ら
は
3
名
で
の
活
動
が
ス
タ
ー

ト
し
ま
す
。
こ
れ
ま
で
「
1
人
で
は
大
変
や

な
。」
と
気
に
か
け
て
く
だ
さ
る
方
も
お
ら
れ

た
の
で
、
み
な
さ
ん
に
新
し
い
コ
ミ
ナ
ス
の

着
任
を
ご
報
告
で
き
嬉
し
く
思
い
ま
す
。 

 
 

中
上
林
「
こ
ぶ
し
の
家
」
か

ら
の
依
頼
で
ク
リ
ス
マ
ス
会

に
参
加
し
、
ゲ
ー
ム
や
脳
ト

レ
を
行
い
ま
し
た
。 

 

み
な
さ
ん
積
極
的
に
参
加

し
て
く
だ
さ
り
、
参
加
者
の

中
に
は
立
ち
上
が
っ
て
一
緒

に
体
操
さ
れ
る
方
も
お
ら
れ

ま
し
た
。
ま
た
、
脳
ト
レ
や
ゲ

ー
ム
は
ス
タ
ッ
フ
の
方
に
も

参
加
し
て
い
た
だ
き
、
み
ん

な
で
ワ
イ
ワ
イ
言
い
な
が
ら

行
い
ま
し
た
。 

 

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡

大
当
初
、
ス
タ
ッ
フ
の
方
が
、

サ
ロ
ン
の
開
催
を
ど
う
し
て

い
く
べ
き
か
悩
ま
れ
て
い
た

姿
が
印
象
的
で
何
か
お
手
伝

い
で
き
る
こ
と
が
な
い
か
と

思
っ
て
い
ま
し
た
。
今
回
は
、

短
い
時
間
で
は
あ
り
ま
し
た

が
、
一
緒
に
楽
し
い
時
間
を

過
ご
せ
た
と
思
い
ま
す
。 

 

こ
ぶ
し
の
家
で
の
ク
リ
ス
マ
ス
会 

中
上
林
公
民
館
で
健
康
講
座
開
催 

 

中
上
林
公
民
館
と
の
共
催
で
、

健
康
講
座
を
開
催
し
ま
し
た
。 

当
日
は
「
こ
こ
ろ
の
健
康
管
理

に
つ
い
て
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
、

舞
鶴
市
の
心
療
内
科
・
精
神
科
、

な
が
う
ち
こ
こ
ろ
の
ク
リ
ニ
ッ
ク

院
長
の
長
内
清
行
先
生
に
ご
講
演

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

規
則
正
し
い
生
活
や
他
者
と
の

つ
な
が
り
を
保
つ
こ
と
の
大
切

さ
、
楽
し
い
こ
と
に
熱
中
す
る
、

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
を
心
掛
け

る
、
人
と
話
し
た
り
絵
を
描
い
た

り
し
て
気
持
ち
を
表
現
す
る
等
、

こ
こ
ろ
の
健
康
を
保
つ
た
め
の
ス

ト
レ
ス
対
処
法
を
た
く
さ
ん
学
ぶ

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

終
了
後
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操

や
落
語
の
ビ
デ
オ
鑑
賞
な
ど
笑
い

も
交
え
た
講
座
と
な
り
ま
し
た
。 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響

に
よ
る
生
活
の
変
化
で
、
気
づ
か

ぬ
う
ち
に
心
が
疲
れ
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

今
後
「
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
」
で

も
、
皆
さ
ん
が
こ
こ
ろ
の
健
康
を

保
つ
た
め
に
一
緒
に
考
え
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。 

日詰さんからのコメント 

綾部での暮らしは初め

てですのでみなさんから

地域のことについて教え

ていただければと思いま

す。よろしくお願いしま

す。 



 

月 火 水 木 金 

 １ 

小仲 

個別訪問 

２ 

 

３ 

奥上林 

診療所 

４ 

 

７ 

川原 

個別訪問 

８ 

下八田 

コミナス

の部屋 

９ 10 

奥上林 

診療所 

11  

建国記念

の日 

14 

八代 

コミナス

の部屋 

15 

岡安 

コミナス

の部屋 

16 17 

奥上林 

診療所 

18 

21 

奥上林 

個別訪問 

22 

奥上林 

個別訪問 

23 

天皇 

誕生日 

24 

清水 

コミナス

の部屋 

25 

中上林 

健康相談 

28 

渕垣 

コ ミ ナ ス

の部屋 

 

月 火 水 木 金 

 １ 

奥上林 

個別訪問 

 

２ 

 

３ 

奥上林 

診療所 

 

４ 

 

７ 

奥上林 

個別訪問 

８ 

奥上林 

個別訪問 

９ 10 

奥上林 

診療所 

11 

14 

奥上林 

個別訪問 

15 

中筋 

コミナス 

の部屋 

16 17 

奥上林 

診療所 

 

18 

21 

上八田 

ふれあい 

サロン 

22 23 24 

奥上林 

診療所 

 

25 

中上林 

健康相談 

28 

奥上林 

個別訪問 

29 

七百石 

コミナス

の部屋 

30 31 

奥上林 

診療所 

 

 

捻じりのストレッチ（１～５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。 

①椅子にしっかりと 

 腰かける。 

 

②右足を上に組み、左

手を右膝にかけ上半

身を左に向ける。  

～
椅
子
を
使
っ
た
ス
ト
レ
ッ
チ
～ 

 

今
回
は
、
体
を
捻
じ
っ
て
背
中
や
胸
の
筋
肉
を
伸

ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
は
呼
吸
を

す
る
こ
と
で
筋
肉
が
伸
び
、
体
に
酸
素
を
取
り
入

れ
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
呼
吸
を
意
識
し
て
行
い

ま
し
ょ
う
。 

２～３月 コミナス活動予定 

③左足を上に組み、右手を

左膝にかけ、上半身を右

に向ける。 

 

※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。 
 

２月  ３月  

西
八
田
地
区
の
中
筋
町
で
、
今
年
度
、
初

め
て
の
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
を
開
催
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

新
任
コ
ミ
ナ
ス
の
紹
介
と
合
わ
せ
て
、
参

加
さ
れ
た
皆
さ
ん
に
も
自
己
紹
介
を
し
て

い
た
だ
き
、
和
や
か
に
日
々
の
生
活
の
様
子

を
聴
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

み
な
さ
ん
の
お
話
を
聴
い
て
感
じ
た
こ

と
で
す
が
、
お
料
理
や
手
芸
な
ど
手
先
の
器

用
な
方
が
多
い
印
象
を
受
け
ま
し
た
。
手
先

を
よ
く
動
か
す
こ
と
も
健
康
の
秘
訣
で
す

ね
。 

 

そ
の
後
、
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
や
「
食
生
活

の
見
直
し
」
を
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
を
使
っ
て

行
い
ま
し
た
。 

 

高
齢
に
な
る
と
太
り
す
ぎ
よ
り
む
し
ろ

痩
せ
す
ぎ
が
心
配
に
な
る
こ
と
も
あ
り
、
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
事
を
摂
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
ま
た
、
手
先
だ
け
で
な
く
体
全
体
も
動

か
す
こ
と
で
、
体
力
・
筋
力
を
少
し
で
も
維

持
で
き
る
と
良
い
で
す
ね
。 

中
筋
町
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋 

 


