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・地域の皆さんとの出会いを通じて、

笑顔が増えますように。 

令和 5年 1月 

綾
部
市
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ナ
ー
ス 

 

上
林
い
き
い
き
セ
ン
タ
ー 
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「新
し
い
年
も 

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
」 

 

冬
場
は
汗
も
あ
ま
り
か
か
ず
、
の
ど
の
乾
き

も
感
じ
に
く
い
の
で
、
意
識
し
て
水
分
を
摂
る

機
会
を
逃
し
て
し
ま
い
ま
す
。
加
え
て
、
外
気

の
乾
燥
や
室
内
の
暖
房
に
よ
り
体
の
水
分
が
奪

わ
れ
ま
す
。
こ
の
こ
と
に
よ
り
脱
水
傾
向
に
な

り
ま
す
。
特
に
、
筋
肉
が
少
な
い
人
は
体
の
保

水
力
が
低
い
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。 

冬
の
脱
水
症
の
サ
イ
ン
は
「
唇
や
肌
の
乾

燥
」「
尿
の
色
が
濃
い
」
で
す
。 

予
防
と
し
て
、
夏
季
と
同
様
に
こ
ま
め
に
水

分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。
経
口
補
水
液
や
ゼ
リ

ー
に
よ
る
水
分
補
給
も
有
効
で
す
。
脱
水
に
よ

る
循
環
不
全
を
防
ぐ
た
め
に
、
椅
子
に
座
っ
た

ま
ま
や
こ
た
つ
に
入
っ
た
ま
ま
で
も
足
の
運
動

を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
踵
や
つ
ま
先
の
上
げ
下

げ
な
ど
、
ふ
く
ら
は
ぎ
を
動
か
す
運
動
を
お
勧

め
し
ま
す
。 

ま
た
、
入
浴
前
後
の
コ
ッ
プ
１
杯
の
水
分
補

給
は
、
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に
よ
る 

血
圧
の
乱
高
下
を
予
防
し
ま
す
。 

冬
の
脱
水
に
気
を
つ
け
て 

フ
レ
イ
ル
予
防
・体
力
測
定 

フ
レ
イ
ル
と
は
、
体
が
弱
っ
た
状
態
の
こ
と

を
言
い
ま
す
。「
虚
弱
」
や
「
要
介
護
予
備
軍
」

の
意
味
と
し
て
表
現
さ
れ
ま
す
。
筋
力
・
体
力

が
衰
え
、
寝
た
き
り
に
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
り

ま
す
。 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
で
は
、
握
力
測
定
な
ど
の

体
力
測
定
を
実
施
し
て
い
ま
す
。 

特
に
「
握
力
測
定
」
は
全
身
の
筋
力
の
指
標

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
フ
レ
イ
ル
相
当
の
握
力
は

男
性
28

kg
未
満
、
女
性
18

kg
未
満
で
す
。 

※
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
ふ
た
を
開
け
る
握
力
は
、
概
ね

10.5

kg
で
す
。
り
ん
ご
を
握
り
つ
ぶ
す
握
力
は
約
80

kg
で
す
。 

ま
た
「
開
眼
片
足
立
ち
」
20
秒
以
下
で
転
倒

の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
、
15
秒
未
満
で
運
動
器

不
安
定
症
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
今
の

状
況
を
知
り
、
今
後
の
フ
レ
イ
ル
予
防
に
役
立

て
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
簡
単
に
で
き
る
筋

力
ア
ッ
プ
方
法
も
紹
介
し
ま
す
。 

筋
力
を
維
持
・
増
進
さ
せ
る
こ 

と
が
体
力
の
維
持
に
つ
な
が
り
、 

フ
レ
イ
ル
予
防
と
な
り
ま
す
。 

 

 

新
年
を
迎
え
ま
し
た
。
干
支
の
ウ
サ
ギ
の

よ
う
に
軽
や
か
に
跳
躍
で
き
ま
す
よ
う
に
。

元
気
に
体
を
動
か
し
て
、
今
年
も
健
康
に
過

ご
せ
る
こ
と
を
願
い
ま
す
。 

 

今
年
も
コ
ミ
ナ
ス
を
よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
。
た
く
さ
ん
の
皆
さ
ん
と
出
会
い
、

身
近
な
医
療
職
と
し
て
、
一
緒
に
健
康
に
つ

い
て
考
え
て
い
き
た
い
で
す
。 

  

次
回
は
2
月
27
日
（月
）で
す
。
テ
ー
マ

は
「生
活
習
慣
病
予
防
に
つ
い
て
」で
す
。
生

活
習
慣
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

（
中
上
林
公
民
館
１０
時
～
１１
時
） 

中
上
林
公
民
館
で 

 
 
 

健
康
相
談
・ミ
ニ
講
話
開
催 

・色んな人と和になって健康づくり、地域づくりを

していきたい。 

・和やかな関係をみなさんとつくりたい。 

・コミナス活動を通して人の和ができますように。 

・地域住民の声を追いかけたい。 

・地域の歴史を追いかけたい。 

・綾部のコミナスの姿を追求したい。 

コミナスそれぞれの 

今年の抱負を漢字一文字にしてみました。 

みなさんの漢字は何ですか？ 

 

 

 

参考資料：国立長寿医療研究センターHP・公益社団法人日本整形外科学会「運動器不安定症とは」  



   

曜日 月 火 水 木 金

日にち 1 2 3

午前 ♥♥草壁 ♥♥神谷 ♥♥寺町

午後

日にち 6 7 8 9 10

午前 ☆☆上八田 ♥♥古屋 ♥♥日置谷 ♥♥殿

午後

日にち 13 14 15 16 17

午前 ☆☆七百石 ♥♥有安 ♥♥片山 ♥♥石橋

午後 清水

日にち 20 21 22 23 24

午前 中上林健康相談 ♥♥小仲 ♥♥馬場 祝日 ♥♥山田

午後

日にち 27 28

午前 ♥♥中筋

午後

※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。 
 

3 月  

令和 5 年・2 月  

令和 5 年 2 月～3 月コミナスの部屋開催スケジュール  

2月・3月のテーマ 

 

☆☆：「健診結果の見方」・・・過去 2～3 回分の健診結果をご持参ください。お持ちでない方は

コミナスから資料をお渡しします。 
 

♥♥：「体力測定・フレイルについて」・・・握力測定などの体力測定をします。 

※都合により活動予定を変更することもあります。ご了承ください。 
 

どなたでもお気軽にお越しください。簡単なストレッチ体操も実施します。 

水分補給用の飲み物は各自でご用意ください。よろしくお願いします。 
 

中上林健康相談 3/27（月） 

「コミナスと歩こう！」です。 

中上林健康相談 2/20（月） 

「生活習慣病予防について」です。 

曜日 月 火 水 木 金

日にち 1 2 3

午前 ♥♥八代 ♥♥竹原 ♥♥瀬尾谷	

午後

日にち 6 7 8 9 10

午前 ♥♥岡安 ♥♥古和木 ♥♥大町 ♥♥弓削

午後

日にち 13 14 15 16 17

午前 ♥♥渕垣 ♥♥光野 ♥♥遊里 ♥♥睦志

午後

日にち 20 21 22 23 24

午前 祝日 ♥♥老富 ♥♥辻 ♥♥水梨

午後 清水

日にち 27 28 29 30 31

午前 中上林健康相談 ♥♥下八田 ♥♥市野瀬 ♥♥市志

午後

曜日 月 火 水 木 金

日にち 1 2 3

午前 ♥♥八代 ♥♥竹原 ♥♥瀬尾谷	

午後

日にち 6 7 8 9 10

午前 ♥♥岡安 ♥♥古和木 ♥♥大町 ♥♥弓削

午後

日にち 13 14 15 16 17

午前 ♥♥渕垣 ♥♥光野 ♥♥遊里 ♥♥睦志

午後

日にち 20 21 22 23 24

午前 祝日 ♥♥老富 ♥♥辻 ♥♥水梨

午後 清水

日にち 27 28 29 30 31

午前 中上林健康相談 ♥♥下八田 ♥♥市野瀬 ♥♥市志

午後


