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、 

健
康
診
断
を
受
け
ま
し
ょ
う 

令和 4年 6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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「オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」と
は 

な
ん
で
し
ょ
う
？ 

次
回
は
７
月
２５
日
（月
）で
す
。
テ
ー
マ
は
「血

糖
値
の
仕
組
み
に
つ
い
て
」で
す
。
最
近
気
に
な
る

血
糖
値
の
こ
と
に
つ
い
て
一
緒
に
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。（
中
上
林
公
民
館
１０
時
～
１１
時
） 

 

口
の
健
康
状
態
が
弱
っ
た
状
態
を
オ
ー

ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
い
い
ま
す
。
口
の
健
康
状

態
と
は
、
虫
歯
や
歯
周
病
だ
け
で
な
く
、

噛
む
力
、
飲
み
込
む
力
も
含
ま
れ
ま
す
。 

そ
れ
ら
が
弱
っ
て
い
る
と
必
要
な
栄
養

を
取
り
込
め
な
い
だ
け
で
な
く
、
感
染
症
、

心
身
機
能
の
低
下
に
も
つ
な
が
り
、
誤
嚥

性
肺
炎
、
糖
尿
病
、
認
知
症
な
ど
を
引
き

起
こ
す
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。 

若
い
人
も
、
高
齢
の
人
も
今
日
か
ら
「
噛

む
力
、
飲
み
込
む
力
」
を
強
化
し
ま
し
ょ

う
。 口

を
大
き
く
開
け
て
「
あ
ー
」
、
舌
を
上

あ
ご
に
押
し
付
け
、
奥
歯
を
か
み
締
め
て

「
ん
ー
」
と
声
を
出
す
体
操
も
効
果
的
で

す
。 毎

日
の
歯
み
が
き
な
ど
で
お
口
の
中
を

清
潔
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。
定
期
的
に
歯
科

受
診
を
し
、
口
の
健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク

す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

 

健
康
診
断
の
申
し
込
み
が
始
ま
っ
て
い
ま

す
。
一
年
に
一
度
、
ご
自
身
の
体
の
状
態
を
見
つ

め
る
機
会
と
な
り
ま
す
。
申
し
込
み
方
法
が
分

か
ら
な
い
場
合
は
、
お
手
伝
い
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。
ま
た
、
健
診
結
果
の
見
方
に
つ
い
て

も
お
手
伝
い
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
の
で
、
お

声
が
け
下
さ
い
。 

熱
中
症
が
命
の
危
険
に
つ
な
が
る
こ
と

を
先
月
か
ら
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。
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
。
普

段
か
ら
水
分
補
給
を
心
掛
け
て
く
だ
さ

い
。
室
温
調
整
や
衣
服
の
調
整
を
し
て 

安
全
に
過
ご
し
て
下
さ
い
。 

熱
中
症
の
サ
イ
ン
に 

気
付
き
ま
し
ょ
う
！ 

各
地
区
で
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
を
開
催
し
て
い
ま
す 

５
月
か
ら
各
地
区
で
の
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋

が
始
ま
り
ま
し
た
。
「
栄
養
成
分
表
示
の
見
方
」

に
つ
い
て
お
話
を
し
て
い
ま
す
。
栄
養
成
分
表

示
を
初
め
て
見
た
方
、
も
と
も
と
活
用
さ
れ
て

い
る
方
、
様
々
で
す
。
表
示
を
活
用
で
き
る
ち

ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
を
お
伝
え
し
て
い
ま
す
。
み

な
さ
ん
の
健
康
生
活
の
お
役
に
立
て
る
と
嬉

し
い
で
す
。 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
で
は
、
新
し
い
出
会
い
も

あ
り
楽
し
く
活
動
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。
今
後
も
地
域
の
皆
さ
ん
と
繋 

が
る
活
動
を
続
け
て
行
き
た
い
と 

思
い
ま
す
。
笑
顔
の
花
が
咲
き
ま 

す
よ
う
、
一
緒
に
健
康
に
つ
い
て 

考
え
て
行
き
ま
し
ょ
う
。 

中
上
林
公
民
館
で 

 
 
 

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

二王の口体操※綾部が誇る国宝二王門の二王さんの口をまねしましょう。 
 

大きく口を開けて「あー」 

 

～
か
む
力
・飲
み
込
む
力
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
～ 

 

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
を
防
ぐ
た
め
に
、
噛
む

力
、
飲
み
込
む
力
を
鍛
え
、
維
持
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
毎
日
少
し
ず
つ
気
軽
に
取
り
組
み
ま
し

ょ
う
。 

６～７月 コミナス活動予定 

奥歯をかみ締めて「んー」 

 

７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」 

８月  曜日 月 火 水 木 金

日にち 1 2 3 4 5

午前 鳥垣　コミナスの部屋 真野　コミナスの部屋 小田　コミナスの部屋 引地　コミナスの部屋

午後

日にち 8 9 10 11 12

午前

午後

日にち 15 16 17 18 19

午前 上八田コミナスの部屋 草壁　コミナスの部屋 西屋　コミナスの部屋 神谷　コミナスの部屋

午後

日にち 22 23 24 25 26

午前 有安　コミナスの部屋 寺町　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

午後 清水　コミナスの部屋

日にち 29 30 31

午前 中上林健康相談 七百石コミナスの部屋

午後

山の日

中上林健康相談 8/29（月） 

「健診結果の見方、血圧測定会」です。 


