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令和 5年 2月 

「立
春
」を
迎
え
ま
し
た 

 

寒
く
な
る
と
水
を
使
う
こ
と
が
億
劫
に
な

り
ま
す
ね
。
手
は
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
、
い

ろ
い
ろ
な
感
染
症
の
媒
介
と
な
り
ま
す
。
正

し
い
手
洗
い
は
感
染
症
予
防
の
第
一
歩
で

す
。
し
っ
か
り
手
を
洗
っ
て
感
染
症 

を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。 

☆
正
し
い
手
洗
い
方
法
☆ 

①
流
水
で
し
っ
か
り
流
し
ま
し
ょ
う
。 

②
石
鹸
を
良
く
泡
立
て
て
指
の
間
や
指
の
付

け
根
、
指
先
、
爪
の
中
、
手
首
ま
で
し
っ
か

り
洗
い
ま
し
ょ
う
。 

③
清
潔
な
ハ
ン
カ
チ
や
タ
オ
ル
で
水
分
を
よ

く
拭
き
取
り
ま
し
ょ
う
。 

感
染
症
予
防 

 
 

 
 

「
手
を
洗
い
ま
し
ょ
う
」 

「自
治
会
を
守
る
防
災
」 

中
上
林
公
民
館
で
、
防
災
士
の 

井
上
勝
哉
氏
に
よ
る
講
話
と
、
コ
ミ
ナ
ス
か
ら

は
「
フ
レ
イ
ル
っ
て
な
に
？
」
と
題
し
て
、
お
話
と

体
力
測
定
を
行
い
ま
し
た
。 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
で
も
地
域
の
ハ
ザ
ー
ド
マ

ッ
プ
を
見
な
が
ら
災
害
対
策
に
つ
い
て
話
を
し

て
い
た
の
で
、
在
宅
避
難
や
ご
近
所
避
難
に
つ

い
て
、
更
に
具
体
的
な
内
容
が
追
加
さ
れ
、
と
て

も
わ
か
り
や
す
く
理
解
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。 地

域
の
安
全
を
守
る
た
め
に
は
、
ひ
と
り
ひ

と
り
の
力
（
筋
力
も
）
が
必
要
で
す
。
救
助
す
る

側
、
さ
れ
る
側
ど
ち
ら
に
も
筋
力
、
体
力
が
必
要

で
す
。
今
の
筋
力
状
態
を
知
り
、
さ
ら
に
筋
力
ア

ッ
プ
、
筋
力
維
持
に
ご
尽
力
い
た
だ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
そ
し
て
、
い
つ
災
害
が
起
き
て
も
お

か
し
く
な
い
状
況
を
踏
ま
え
、
今
の
う
ち
に
「自

分
な
ら
何
が
で
き
る
か
、
ど
う
動
く
か
」
に
つ
い

て
、
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

 

暦
の
上
で
は
「
春
」
を
意
味
す 

る
立
春
。
そ
の
前
日
は
節
分
で
す
ね
。 

節
分
と
言
え
ば
「
豆
」。
皆
さ
ん
は
今
年
、

豆
を
い
く
つ
召
し
上
が
り
ま
し
た
か
？ 

健
康
寿
命
の
延
伸
、
生
活
の
質
向
上
な
ど

を
実
現
す
る
た
め
に
始
め
ら
れ
た
事
業
で

あ
る
21
世
紀
に
お
け
る
国
民
健
康
づ
く
り

運
動
「
※

健
康
日
本
21
」
の
中
で
「
栄
養
・

食
生
活
」
の
目
標
と
し
て
「
カ
ル
シ
ウ
ム
に

富
む
食
品
の
摂
取
量
増
加
」を
挙
げ
、
豆
類

の
摂
取
目
標
を
１
日
当
た
り
100g
と
し
て
い

ま
す
。
大
豆
に
は
た
ん
ぱ
く
質
や
カ
ル
シ
ウ

ム
、
カ
リ
ウ
ム
、
鉄
分
、
亜
鉛
、
オ
リ
ゴ
糖

な
ど
、
た
く
さ
ん
の
健
康
パ
ワ
ー
が
詰
ま
っ

て
い
ま
す
。 

水
煮
大
豆
100g
当
た
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム

100mg
、
た
ん
ぱ
く
質
12.9g
で
す
。
小
鉢
１
杯
分

の
水
煮
大
豆
は
約
50g
で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム

の
一
日
必
要
量
は
600mg
～
700mg
、
た
ん
ぱ
く
質

の
一
日
必
要
量
は
50g
～
65g
で
す
。 

小
さ
な
豆
が
大
き
な
仕
事
を
し 

て
い
ま
す
。 

豆
腐
、
煮
豆
、
納
豆
、
味
噌
な 

ど
を
取
り
入
れ
、
大
豆
製
品
を
食 

べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 
次
回
は
3
月
27
日
（月
）で
す
。
テ
ー
マ

は
「コ
ミ
ナ
ス
と
歩
こ
う
！
」で
す
。
コ
ミ
ナ

ス
と
一
緒
に
健
康
ウ
ォ
ー
ク
を
楽
し
み
ま

し
ょ
う
。
雨
天
時
は
公
民
館
の
ロ
ビ
ー
に

て
体
操
を
し
ま
す
。
※
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
適

し
た
服
装
と
靴
で
ご
参
加
く
だ
さ
い
。
汗
拭
き

タ
オ
ル
、
飲
み
物
も
ご
持
参
く
だ
さ
い
。 

（
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 

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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出典：日本食品標準成分表 2020 年版・八訂 



   

令和 5 年・3 月  

令和 5 年 3 月コミナスの部屋開催スケジュール  

3月のテーマ 

 

♥♥：「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。 

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

ながら運動のススメ 

 

・握力アップ運動・・・手のグーパー運動。乾いたタオルを絞る運動。 
 

・足  の  運動・・・椅子に座ったままや座布団に座ったまま足を上げる（太ももの上げ下げ。 

膝から下の上げ下げ。） 

かかとの上げ下げ、つま先の上げ下げ。 

ひざの間に座布団をはさんでギューっと両ひざでつぶす。 
 

・体幹 の  運動 ・・・背中をピンと伸ばして、おなかを引っ込める。両手を大きく回して深呼吸をする。 

 

その他、何かをしながら筋肉を意識して動かしてみましょう。 

※どの運動もゆっくり行うことでじっくり筋肉を鍛えることができます。 

☆コミナスは、歯を磨きながら片足を後ろに引き、おしりの筋力アップに取り組んでいます!(^^)! 

清水 


