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林
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綾
部
の
美
し
い
景
色
・春 

中
上
林
健
康
相
談
で
「
春
か
ら
気
を
付
け
た
い
脱

水
症
」
と
い
う
ミ
ニ
講
話
を
し
ま
し
た
。「
ビ
ー
ル
な

ら
飲
め
る
ん
だ
け
ど
」
と
の
声
も
あ
り
ま
し
た
が
、

ア
ル
コ
ー
ル
は
脱
水
症
に
な
り
や
す
い
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。
畑
仕
事
の
お
忙
し
い
中
、
立
ち
寄
っ
て

い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

次
回
は
、
6
月
20
日
（
月
）
10
～
11
時 
中
上

林
公
民
館
で
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
を
チ
ェ
ッ
ク
し

よ
う
」
で
す
。
お
口
の
健
康
に
つ
い
て
一
緒
に
考
え
ま

し
ょ
う
。 

 

葉
桜
の
や
わ
ら
か
い
緑
が
ま
ぶ

し
い
季
節
と
な
り
ま
し
た
。
各
地
で

色
と
り
ど
り
の
花
も
咲
い
て
い
ま

す
。
田
ん
ぼ
の
田
起
こ
し
に
続
き
、

田
植
え
も
進
ん
で
い
る
よ
う
で
す
。

ど
う
ぞ
お
ケ
ガ
の
な
い
よ
う
に
お

気
を
つ
け
て
作
業
に
励
ん
で
下
さ

い
。
水
分
補
給
も
お
忘
れ
な
く
。
そ

し
て
、
仕
事
の
合
間
に
コ
ミ
ナ
ス
の

部
屋
を
の
ぞ
い
て
い
た
だ
け
た
ら

と
思
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
や
脳
ト

レ
、
お
し
ゃ
べ
り
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

し
ま
し
ょ
う
。 

西
八
田
地
区
で
は
、
個
別
訪
問
を

行
い
、
皆
さ
ん
の
暮
ら
し
や
健
康
に

つ
い
て
聞
か
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
各
地
区
で
「
コ
ミ
ナ
ス
さ
ん
！
」

と
声
を
か
け
て
い
た
だ
き
訪
問
を

通
し
て
う
れ
し
い
出
会
い
も
た
く

さ
ん
あ
り
ま
し
た
。
新
人
コ
ミ
ナ
ス

に
と
っ
て
は
地
域
の
様
子
を
知
る

貴
重
な
機
会
と
な
り
、
地
域
を
歩
く

こ
と
の
大
切
さ
を
改
め
て
感
じ
ま

し
た
。 

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。 

西
八
田
地
区
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査 

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

山
家
・
広
瀬
「
つ
ど
い
蔵
ひ

ろ
せ
」
よ
り
依
頼
が
あ
り
、
コ

ミ
ナ
ス
の
部
屋
を
開
催
し
ま
し

た
。
体
操
や
ゲ
ー
ム
を
行
い
、

風
船
を
使
っ
た
ゲ
ー
ム
で
は
参

加
者
全
員
の
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
が

素
晴
ら
し
く
、
皆
さ
ん
声
を
か

け
あ
っ
て
取
り
組
ん
で
お
ら
れ

ま
し
た
。
笑
顔
あ
ふ
れ
る
楽
し

い
時
間
と
な
り
ま
し
た
。 

山
家
・広
瀬
「
つ
ど
い
蔵
ひ
ろ
せ
」 

熱
中
症
と
は
、
日
射
病
・
熱
射

病
・
脱
水
症
の
総
称
を
い
い
ま
す
。

熱
中
症
は
重
症
に
な
る
と
命
の
危

険
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
熱
中
症

で
救
急
搬
送
さ
れ
た
人
の
60
％

が
高
齢
者
で
す
。
特
に
高
齢
者
は

の
ど
の
渇
き
に
気
が
つ
き
に
く
い

傾
向
に
あ
り
ま
す
の
で
、
意
識
し

て
水
を
飲
む
よ
う
に
心
が
け
ま
し

ょ
う
。
一
日
1.5
～
2.0
リ
ッ
ト
ル
飲

み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
熱
中
症
の

発
生
場
所
の
40
％
が
室
内
で
す
。

風
通
し
を
良
く
し
た
り
、
エ
ア
コ

ン
で
の
室
温
調
整
も
必
要
で
す
。

衣
服
の
調
節
や
、
冷
却
材
の
使
用

な
ど
、
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
今

か
ら
熱
中
症
対
策
を
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
め
ま
い
、
ボ
ー
っ
と
す
る
、

だ
る
い
、
こ
む
ら
が
え
り
な
ど
は
熱

中
症
の
サ
イ
ン
で
す
。
意
識
が
朦
朧

と
し
て
い
た
り
、
自
力
で
水
を
飲

め
な
い
状
態
で
あ
れ
ば
迷
わ
ず
救

急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。
お
互
い

に
声
を
か
け
あ
っ
て
熱
中
症
を
予

防
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
熱
中
症
の
発
生
場
所
の
40
％

が
室
内
で
す
。
風
通
し
を
良
く
し
た
り
、
エ
ア
コ
ン

で
の
室
温
調
整
も
必
要
で
す
。
衣
服
の
調
節
や
、
冷

却
材
の
使
用
な
ど
、
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
今
か
ら

熱
中
症
対
策
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
め
ま
い
、
ボ

ー
っ
と
す
る
、
だ
る
い
、
こ
む
ら
が
え
り
な
ど
は
熱
中
症

の
サ
イ
ン
で
す
。
意
識
が
朦
朧
と
し
て
い
る
、
自
力

で
水
を
飲
め
な
い
状
態
で
あ
れ
ば
迷
わ
ず
救
急
車

を
呼
び
ま
し
ょ
う
。
お
互
い
に
声
を
か
け
あ
っ
て
熱

中
症
を
予
防
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

熱
中
症
の
サ
イ
ン
に
気
づ
こ
う
！ 

 

中
上
林
観
光
セ
ン
タ
ー
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健
康
相
談
・ミ
ニ
講
話
開
催 



  

曜日 月 火 水 木 金

日にち 1

午前 弓削コミナスの部屋

午後

日にち 4 5 6 7 8

午前 光野コミナスの部屋 老富コミナスの部屋 遊里コミナスの部屋 睦志コミナスの部屋

午後

日にち 11 12 13 14 15

午前 渕垣コミナスの部屋 長野コミナスの部屋 辻コミナスの部屋 水梨コミナスの部屋

午後

日にち 18 19 20 21 22

午前 海の日 志古田コミナスの部屋 市野瀬コミナスの部屋 市志コミナスの部屋 第一区コミナスの部屋

午後

日にち 25 26 27 28 29

午前 中上林健康相談 下八田コミナスの部屋 山内・川原訪問 浅原コミナスの部屋

午後 清水コミナスの部屋

曜日 月 火 水 木 金

日にち 1 2 3

午前 古屋コミナスの部屋 神谷コミナスの部屋 寺町コミナスの部屋

午後 奥上林診療所

日にち 6 7 8 9 10

午前 有安コミナスの部屋 日置谷コミナスの部屋 殿コミナスの部屋 片山コミナスの部屋

午後 奥上林診療所

日にち 13 14 15 16 17

午前 中筋コミナスの部屋 小仲コミナスの部屋 石橋コミナスの部屋 馬場コミナスの部屋

午後 奥上林診療所

日にち 20 21 22 23 24

午前 中上林健康相談 八代コミナスの部屋 山田コミナスの部屋 竹原コミナスの部屋 瀬尾谷コミナスの部屋

午後 清水コミナスの部屋

日にち 27 28 29 30

午前 岡安コミナスの部屋 古和木コミナスの部屋 大町コミナスの部屋

午後

ねじりのポーズ 
 

※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 背筋を伸ばして椅子に

浅く座りましょう。 

 

②右手を左ひざの外側に。左

手はおしりの右後ろ、指先

は外に向けましょう。 

～
座
っ
た
ま
ま
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
～ 

 
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
体
を
ね
じ
っ
て
み
ま
し

ょ
う
。
背
骨
を
伸
ば
し
て
ね
じ
る
こ
と
で
内
臓
の

マ
ッ
サ
ー
ジ
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。
テ
レ
ビ
を

見
な
が
ら
・
休
憩
の
ひ
と
時
な
ど
に
、
気
軽
に
取

り
組
ん
で
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

６～７月 コミナス活動予定 

③おなか➡胸➡首の順にゆ

っくり後ろを向き、深呼

吸を２回しましょう。反

対側も同じようにやって

みましょう。 

 

７月  

６月  

※都合により活動予定の変更があります。 
 

中上林健康相談７/25（月） 

「血糖値の仕組みについて」です。 

コミナスの部屋で健康テーマ 

「栄養成分表示を使った食事バランスについて」 

中上林健康相談 6/20（月） 

ミニ講話「オーラルフレイルチ

ェックをしよう」です。 


