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今
年
の
お
正
月
は
雪
の
心
配
も
な
く
、
穏
や
か

な
日
々
で
し
た
。 

１
月
は
初
詣
、
七
草
粥
、
鏡
開
き
、
成
人
式
な

ど
、
物
事
の
始
ま
り
を
祝
う
行
事
が
多
数
あ
り
ま

す
。
そ
の
中
で
、
大
唐
内

お

が

ら

ち

自
治
会
の
薬
師
堂
で
は
毎

年
１
月
８
日
に
「
八
日
講
」
が
開
か
れ
て
い
ま
す
。 

大
唐
内
の
「
八
日
講
」
は
、
畑
や
田
ん
ぼ
に
来
る

害
虫
を
追
い
払
い
「
五
穀
豊
穣
」
を
祈
願
す
る
た
め

だ
そ
う
で
す
。
薬
師
堂
の
裏
山
の
赤
土
と
水
を
混

ぜ
た
物
が
朱
肉
代
り
と
な
り
、
半
紙
に
５
か
所
の
印

を
押
し
、
木
の
棒
に
括
り
付
け
ま
す
。
そ
し
て
住
民

に
２
本
ず
つ
配
り
ま
す
（
畑
と
田
ん
ぼ
用
）
。 

季
節
ご
と
の
伝
統
行
事
を
続
け
て
い
く
こ
と
は

大
変
な
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
行
事
に
は
深
い
意
味

が
あ
り
、
今
回
は
そ
の
意
味
を
知
っ
た
こ
と
で
作
り

手
と
作
物
に
改
め
て
感
謝
を
す
る
気
持
ち
に
な
り

ま
し
た
。 

み
な
さ
ん
も
、
地
域
の
伝
統
行
事
を
コ
ミ
ナ
ス
に

ぜ
ひ
教
え
て
く
だ
さ
い
。 

・
・
脳
い
き
い
き
講
座
・
・
・ 

１
月
の
長
野
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
に 

「
い
か
る
ひ
ま
わ
り
の
会
」
か
ら
２
名 

の
ス
タ
ッ
フ
を
招
き
、
脳
を
活
性
化
さ
せ
る
ゲ

ー
ム
を
１
時
間
ほ
ど
実
施
し
ま
し
た
。 

夢
の
旅
行
で
は
行
き
た
い
場
所
や
交
通
手

段
、
何
を
し
て
ど
ん
な
お
土
産
買
う
か
等
、
イ

メ
ー
ジ
を
膨
ら
ま
せ
た
物
語
を
作
り
ま
し
た
。

ま
た
、
指
を
使
っ
た
リ
ズ
ム
遊
び
や
追
っ
か
け

将
棋
を
し
て
、
ゲ
ー
ム
を
楽
し
み
ま
し
た
。 

初
め
て
の
こ
と
や
慣
れ
な
い
こ
と
は
良
く
頭

を
使
う
た
め
と
て
も
疲
れ
ま
す
。
間
違
っ
た

り
、
出
来
な
か
っ
た
り
し
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ

が
脳
を
刺
激
し
脳
の
血
流
を
改
善
、
そ
し
て

脳
の
機
能
が
向
上
し
認
知
機
能
の
衰
え
を
予

防
で
き
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

少
し
頭
を
ひ
ね
り
な
が
ら
、
斜
め
の
角
度
か

ら
物
事
を
考
え
見
る
こ
と
も
、
普
段
と
違
っ
て

面
白
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

ま
た
、み
ん
な
で
声
を
出
し 

て
笑
い
合
う
こ
と
は
と
て
も 

大
切
で
充
実
し
た
時
間
で 

し
た
。 

お
正
月
の
過
ご
し
方 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

～
お
講
さ
ん
～ 

『
チ
ー
ム
医
療
に
つ
い
て
』
の
講
座 

１
月
２３

日
（
木
）
に
新
潟
大
学
医
学
部
保
健
学

科
の
看
護
学
生
８０

名
へ
、
コ
ミ
ナ
ス
が
講
師
と
し
て

授
業
に
参
加
し
ま
し
た
。 

「
コ
ミ
ナ
ス
」
の
存
在
を
初
め
て
知
っ
た 

学
生
に
対
し
て
、
綾
部
市
で
の
コ
ミ
ナ
ス 

活
動
、地
域
住
民
と
の
ふ
れ
あ
い
等
を
話 

し
ま
し
た
。
パ
ソ
コ
ン
を
使
用
し
て
の
オ
ン
ラ
イ
ン
講

座
で
し
た
が
、
看
護
学
生
の
率
直
な
意
見
を
聞
く
こ

と
で
、初
心
を
思
い
出
し
良
い
時
間
に
な
り
ま
し
た
。 

今
後
、
コ
ミ
ナ
ス
に
な
り
た
い
人
が
増
え
、
住
民
の

皆
さ
ん
と
一
緒
に
健
康
作
り
や
地
域
の
活
性
化
に
つ

な
が
る
よ
う
な
輪
が
広
が
る
と
嬉
し
い
で
す
。 

 

〖
知
っ
て
得
す
る
日
常
生
活
動
作
の
コ
ツ
〗 

３
月
７
日
（
金
）
午
後
２
時
か
ら
、綾
部
市
観
光
セ

ン
タ
ー
で
健
康
講
座
を
開
催
し
ま
す
。 

綾
部
市
立
病
院
の
作
業
療
法
士
・
古
川
絵
美
先
生

が
日
常
生
活
の
コ
ツ
を
教
え
て
く
れ
ま
す
。
何
気
な
い

動
作
で
困
っ
て
い
る
方
も
、腰
痛
や
膝
痛 

を
抱
え
て
い
る
方
も
、講
座
を
聞
い
て
よ
り 

快
適
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
ょ
う
。 

皆
さ
ん
、ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。 



どなたでもお気軽にお越し下さい。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。 
※テーマのご希望がありましたらお気軽にお問い合わせください 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

開催時間：9：30～11：00 R7 年 3 月  

コミナスの部屋 開催予定スケジュール  

テーマは、「◎ゲーム」です。 

たのしくゲームに参加しましょう 

みなさんお誘い合わせの上、お集まり下さい。 

※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。 
 

コミナス・クロスロー 
コミナスの部屋で「コミナス版クロスロー」

を楽しんでいます。 

綾部発祥のニュースポーツ「あやべ・クロス

ロー」をコミナス版に縮小してみました。 

あやべ・クロスローは綾部市スポーツ推進

委員連絡協議会が平成 24 年に誰でも楽し

める事を目的として考案されました。3/9（日）

には第２回あやべ・クロスロー大会が開催され

ます。 

皆さんが楽しく健康作りができるよう、コミ

ナスも一緒に取り組みます。 

「冷え」と「筋肉」の関係 
筋肉量が少なかったり、筋肉の働き

が低下していると「冷え性」になりやす

いと言われています。 

からだの熱の多くが筋肉で作り出され

るため、筋肉が衰えると代謝が落ち、血

行が滞って体が冷えやすくなるのです。 

筋肉のもとである「たんぱく質」をし

っかり摂り、運動をして筋肉を維持する

ことが、冷え性改善のポイントです。 


