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明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
本
年
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。 

 

昨
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
影
響
に
よ
り
西
八
田
、
奥
上

林
地
区
で
は
例
年
の
よ
う
な
活

動
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん

で
し
た
。
ま
た
、
中
上
林
地
区
で

の
活
動
を
開
始
し
ま
し
た
が
、
各

地
区
の
み
な
さ
ん
に
コ
ミ
ナ
ス

を
知
っ
て
い
た
だ
く
機
会
が
と

て
も
少
な
く
、
力
不
足
を
感
じ
る

年
で
し
た
。
改
め
て
み
な
さ
ん
と

出
会
う
こ
と
、
お
話
す
る
こ
と
の

大
切
さ
え
を
感
じ
る
機
会
と
も

な
り
ま
し
た
。 

 

コ
ミ
ナ
ス
は
人
と
の
つ
な
が

り
を
通
し
て
健
康
づ
く
り
を
し

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

先
の
見
え
な
い
状
況
で
は
あ
り

ま
す
が
、
今
年
も
み
な
さ
ん
の
健

康
づ
く
り
と
つ
な
が
り
づ
く
り

に
尽
力
し
て
ま
い
り
た
い
と
思

い
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。 

 
 

 

冬
の
時
期
、
特
に
年
末
年
始

は
高
齢
者
の
方
の
不
慮
の
事
故

が
多
く
み
ら
れ
ま
す
。
原
因
は

「
転
倒
・
転
落
」「
誤
嚥
な
ど
の

不
慮
の
窒
息
」「
不
慮
の
溺
死
及

び
溺
水
」
と
な
っ
て
お
り
、
交

通
事
故
よ
り
も
多
い
件
数
と
な

っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
れ

ら
の
事
故
は
お
家
の
中
で
起
こ

る
こ
と
が
多
く
注
意
が
必
要
で

す
。 

 
転
倒
が
起
こ
り
や
す
い
要
因

と
し
て
、
加
齢
、
病
気
、
薬
の

副
作
用
な
ど
が
考
え
ら
れ
ま

す
。
年
齢
と
と
も
に
筋
力
が
低

下
し
て
バ
ラ
ン
ス
を
保
て
ず
転

倒
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
病
気

や
薬
の
影
響
に
よ
る
ふ
ら
つ
き

や
体
の
動
か
し
づ
ら
さ
も
考
え

ら
れ
る
の
で
年
齢
の
せ
い
に
せ

ず
、
主
治
医
に
相
談
し
ま
し
ょ

う
。
転
倒
予
防
の
対
策
と
し
て
、

床
に
も
の
を
置
か
な
い
、
カ
ー

ペ
ッ
ト
の
端
は
留
め
て
お
く
、

生
活
導
線
上
に
電
源
コ
ー
ド
を

置
か
な
い
、
等
の
工
夫
を
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
歩
行
に
不
安 

 

年
齢
を
重
ね
る
と
、
体
の
筋

肉
だ
け
で
は
な
く
、
歯
や
噛
む

力
も
弱
く
な
り
、
お
口
の
中
も

乾
燥
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ

れ
ら
の
影
響
に
よ
り
、
食
べ
物

を
上
手
く
噛
み
砕
い
た
り
、
飲

み
込
ん
だ
り
す
る
こ
と
が
難

し
く
な
り
ま
す
。
食
事
中
に
む

せ
こ
む
こ
と
が
増
え
て
い
た

ら
飲
み
込
む
力
が
低
下
し
て

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま

た
、
詰
ま
っ
て
も
せ
き
で
押
し

返
す
力
も
弱
く
な
っ
て
い
る

の
で
窒
息
の
リ
ス
ク
は
高
く

な
っ
て
い
き
ま
す
。
お
餅
な
ど

だ
け
で
は
な
く
、
お
肉
や
お
粥

な
ど
で
も
事
故
が
起
こ
っ
て

い
る
そ
う
な
の
で
日
々
の
お

食
事
で
も
気
を
付
け
て
く
だ

さ
い
。
対
策
と
し
て
、
食
べ
物

を
飲
み
込
み
や
す
い
大
き
さ

に
調
整
し
た
り
、
お
食
事
前
に

お
茶
や
汁
物
で
お
口
の
乾
燥

を
防
い
だ
り
し
て
い
く
こ
と

が
必
要
で
す
。 

新
年
の
ご
挨
拶 

お
口
の
機
能
低
下
に
注
意 

お
家
の
中
の
事
故
に
注
意 

の
あ
る
方
は
、
手
す
り
や
足
元

ラ
イ
ト
を
設
置
す
る
等
の
工

夫
も
必
要
で
す
。 

令和 3年 1月 

綾
部
市 

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ナ
ー
ス 

（
定
住
・
地
域
政
策
課
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

下腹部たるみ撃退もも上げ（左右 5～10回で 1セット） 

※腰、膝、股関節などに持病のある方は実施を控えるか回数を減らすなど

負担がないようご自身で判断して行ってください。 

①肩幅より広

く足をひろ

げ、頭の後ろ

に手を当て

る 

 

 
体
を
鍛
え
る
の
と
同
様
に
お
口
の
機
能
を
鍛

え
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。「
パ
タ
カ
ラ
体
操
」

な
ど
お
口
の
体
操
も
お
食
事
前
や
テ
レ
ビ
を
観

な
が
ら
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
う
た
を

歌
う
こ
と
や
お
し
ゃ
べ
り
な
ど
日
常
生
活
の
な

か
で
で
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
お
口
も
体
も
こ

ま
め
に
動
か
す
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

春
は
も
う
す
ぐ
で
す
。
暖
か
く
な
っ
た
時
期
に

元
気
に
み
な
さ
ん
が
活
躍
す
る
た
め
の
参
考
に

な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

 

世
界
の
お
正
月
に
ま
つ
わ
る
ク
イ
ズ
で
す
。 

全
問
正
解
な
ら
み
ん
な
に
自
慢
で
き
る
か
も
！？ 

 

※
正
解
は
来
月
号
で
紹
介
し
ま
す
！ 

③①にもどる 

 

②右膝を上げ、

左肘を右膝

につけるよ

うに上半身

をひねる 

 

④左膝を上げ、右

肘を右膝につけ

るように上半身

をひねる 

 ①にもどる 

 

年
末
年
始
は
、
ご
馳
走
を
食
べ
る
機
会
も
多
く
、
食

べ
過
ぎ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
食
べ
過
ぎ
た
と
き
に

は
い
つ
も
よ
り
体
を
こ
ま
め
に
動
か
す
こ
と
を
お
勧

め
し
ま
す
。 

１
、
日
本
の
元
旦
に
し
て
は
い
け
な
い
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
な
ん
で
し
ょ
う
？ 

①
掃
除 

②
買
い
物 

③
二
度
寝 

 

２
、
ス
イ
ス
で
は
、
新
年
を
迎
え
る
と
と
も
に

あ
る
ス
イ
ー
ツ
を
床
に
落
と
し
て
幸
運
を
祈
り

ま
す
。
床
に
落
と
す
ス
イ
ー
ツ
は
何
で
し
ょ

う
？ 

①
プ
リ
ン 

②
ケ
ー
キ 

③
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム 

 

３
、
イ
タ
リ
ア
で
は
、
新
年
に
食
べ
る
と
金
運

が
上
が
る
と
言
わ
れ
て
い
る
食
べ
物
は
何
で
し

ょ
う
？ 

①
レ
ン
ズ
豆 

②
レ
ー
ズ
ン(

干
し
ブ
ド
ウ) 

③
オ
リ
ー
ブ 

 

４
、
デ
ン
マ
ー
ク
で
は
、
1
月
1
日
に
幸
せ
を

願
い
家
の
前
に
あ
る
も
の
が
投
げ
つ
け
ら
れ
ま

す
。
何
が
投
げ
つ
け
ら
れ
る
で
し
ょ
う
？ 

①
ラ
イ
麦
パ
ン 

②
皿 

③
花 

お
家
で
で
き
る
運
動 

～
お
正
月
太
り
撃
退
編
～ 

「
健
康
に
つ
い
て
話
し
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
で
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 

 

お
正
月
・
1
月
脳
ト
レ
ク
イ
ズ 
お
口
の
鍛
え
方 

転倒の危険があります。 

ふらつきがある方や自信のない方は椅子に座って行いましょう。 

パタカラ体操 

 唇、喉、下の運動になります。 

5～10回連続で各文字を発音し 

5回ほど繰り返します。 

歌詞の変わりにうたう方法も

効果的です。 


