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中
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「目
の
愛
護
デ
ー
」 

 

各
自
治
会
で
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
の
お
知
ら
せ

を
工
夫
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。
コ
ミ
ナ
ス

の
部
屋
は
地
域
の
皆
さ
ん
と
協
力
し
て
開
催
で

き
て
い
ま
す
。 

こ
の
あ
と
の
テ
ー
マ
は
、
健
診
結
果
の
見
方

や
災
害
対
策
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
ご
自
身
の

健
康
状
態
を
知
っ
た
り
、
命
を
守
る
行
動
に
つ

い
て
学
び
た
い
と
思
い
ま
す
。
た
く
さ
ん
の
ご

参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋 

悪
質
な
訪
問
販
売
に
注
意
！ 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
で
上
林
駐
在
所
か
ら

訪
問
販
売
に
つ
い
て
の
お
話
を
し
て
も
ら

い
ま
し
た
。
一
人
暮
ら
し
の
自
宅
に
悪
質

な
訪
問
販
売
が
来
た
ら
ど
う
対
応
す
る
か

寸
劇
で
紹
介
し
て
も
ら
い
、
参
加
者
の
方

と
対
応
の
仕
方
に
つ
い
て
話
し
合
う
こ
と

が
出
来
ま
し
た
。 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
で
は
、「
健
康
」
だ
け

で
は
な
く
、
地
域
で
安
心
し
て
暮
ら
せ
る

話
が
で
き
る
場
所
を
み
な
さ
ん
と
つ
く
っ

て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
こ
ん
な

話
が
聞
き
た
い
、
こ
ん
な
こ
と
が
し
た
い

等
あ
れ
ば
お
気
軽
に
コ
ミ
ナ
ス
に
お
声
が

け
く
だ
さ
い
。 

 

 

稲
が
黄
金
色
に
色
づ
き
、 

実
り
の
季
節
に
な
り
ま
し
た
。 

よ
う
や
く
過
ご
し
や
す
く
な
っ
て
き
ま
し

た
。 さ

て
、
10
月
10
日
は
「
目
の
愛
護
デ
ー
」
で

す
。「
ス
マ
ホ
老
眼
」
を
ご
存
じ
で
す
か
？
ス

マ
ホ
な
ど
携
帯
端
末
の
長
時
間
使
用
に
よ

り
、
加
齢
に
よ
る
老
眼
と
同
様
に
目
の
ピ
ン

ト
調
節
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
な
い
状
態
で

す
。
蒸
し
タ
オ
ル
で
の
温
罨
法
（
お
ん
あ
ん
ぽ

う
）
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で
目
の 

周
り
の
筋
肉
の
血
行
を
良
く
し 

て
、
コ
リ
を
ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
、
疲 

労
回
復
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

 

次
回
は
10
月
24
日
（
月
）
で
す
。
テ
ー
マ
は

「ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に
つ
い
て
」で
す
。
寒
く
な
る
前

か
ら
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
の
対
策
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
） 

目
の
筋
肉
の
ス
ト
レ
ッ
チ 

①
左
右
交
互
に
ウ
イ
ン
ク
を
１０
回 

②
両
目
を
ギ
ュ
ッ
と
閉
じ
て
ぱ
っ
と
開
く

を
３
回 

③
目
線
を
上
下
左
右
に
向
け
て
そ
れ
ぞ
れ

３
秒
ず
つ
キ
ー
プ 

④
ゆ
っ
く
り
眼
球
を
右
回
り
、
左
回
り
そ
れ

ぞ
れ
２
周
ず
つ 

 



  

10 月  

11 月  

10～11 月コミナスの部屋開催スケジュール  

１０月・１１月のテーマ 

★★：「避難について考えよう」・・・ハザードマップの見方や命を守る行動について学習します。 

 

☆☆：「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ご用意ください。よろしくお願いします。 
 

曜日 月 火 水 木 金

日にち 3 4 5 6 7

午前 ☆☆小　仲 ★★　志古田 ☆☆辻 ☆☆水　梨 ☆☆市野瀬

午後

日にち 10 11 12 13 14

午前 ★★渕　垣 山内・川原 ★★第一区 ☆☆市　志

午後

日にち 17 18 19 20 21

午前 ★★鳥　垣 ★★浅　原 ★★真　野 ★★小　田

午後 上八田サロンつどい

日にち 24 25 26 27 28

午前 中上林健康相談 ★★下八田 ★★草　壁 ★★引　地

午後 清　水

日にち 31

午前

午後

スポーツの日

曜日 月 火 水 木 金

日にち 1 2 3 4

午前 ★★西　屋 ★★古　屋 ★★神　谷

午後

日にち 7 8 9 10 11

午前 ♥♥上八田 ★★有　安 ★★寺　町 ★★日置谷

午後

日にち 14 15 16 17 18

午前 ★★小　仲 ★★殿 ★★石　橋 ★★片　山

午後

日にち 21 22 23 24 25

午前 ♥♥七百石 ★★馬　場 ★★山　田

午後 清　水

日にち 28 29 30

午前 中上林健康相談 ★★八　代 ★★竹　原

午後

祝日

祝日

中上林健康相談 10/24（月）

「ヒートショックについて」です 

中上林健康相談 11/28（月） 

「認知症予防体操」です 

 

 


