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コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
で
「
睡
眠
」
に

つ
い
て
考
え
て
い
ま
す
。
良
い
睡
眠

の
た
め
に
は
、
体
内
時
計
を
調
整
す

る
朝
の
活
動
も
大
切
な
よ
う
で
す
。 

よ
り
良
い
睡
眠
の
た
め
に
皆
さ
ん
は
何
か
工
夫

を
さ
れ
て
い
ま
す
か
？
室
温
や
明
る
さ
、
枕
な
ど

を
工
夫
し
て
い
る
と
答
え
て
く
だ
さ
る
方
も
お
ら

れ
ま
し
た
。 

日
本
人
の
平
均
睡
眠
時
間
は
7
時
間
22
分
と

調
査
し
た
33

か
国
の
中
で
最
も
短
い
結
果
が
出

て
い
ま
す
（
各
国
の
平
均
は
８
時
間
33

分
）
。 

か
の
大
リ
ー
ガ
ー
大
谷
翔
平
選
手
の
睡
眠
時
間

は
約
10
時
間
だ
そ
う
で
す
。
睡 

眠
に
よ
る
体
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を 

と
て
も
大
切
に
し
て
お
ら
れ
る 

の
で
す
ね
。 

と
は
い
え
、
何
か
と
忙
し
く
、
睡
眠
時
間
を
確
保

す
る
こ
と
に
気
を
配
れ
な
い
方
も
お
ら
れ
ま
す
。

最
低
６
時
間
の
睡
眠
が
必
要
で
す
が
「
時
間
」
よ

り
も
目
覚
め
た
時
に
し
っ
か
り
と
休
ま
っ
た
「
休
養

感
」
が
重
要
と
の
こ
と
で
す
。
暑
く
て 

寝
苦
し
か
っ
た
季
節
が
す
ぎ
ま
し
た
。 

ご
自
身
の
生
活
パ
タ
ー
ン
に
合
わ
せ
て 

質
の
良
い
睡
眠
を
心
が
け
て
い
け
た
ら 

よ
い
で
す
ね
。 

  

睡
眠
に
つ
い
て 

８
月
３
日
（
日
）
何
北
ブ
ロ
ッ
ク
消
防
フ
ェ 

ア
が
物
部
営
農
指
導
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ 

れ
、

185

名
と
大
勢
の
方
が
来
場
さ
れ
ま
し
た
。
物

部
地
区
で
の
イ
ベ
ン
ト
に
コ
ミ
ナ
ス
と
し
て
初
め
て

参
加
し
、コ
ミ
ナ
ス
を
紹
介
す
る
パ
ネ
ル
展
示
や
体

力
測
定
ブ
ー
ス
（
握
力
測
定
、
立
ち
上
が
り
テ
ス

ト
）
で
皆
さ
ん
と
交
流
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

「
一
人
暮
ら
し
が
多
い
か
ら
良
い
活
動
だ
と
思

う
。
」
と
多
く
の
方
か
ら
興
味
を
持
つ
声
が
聞
か
れ

ま
し
た
。
ま
た
、
西
部
い
き
い
き
セ
ン
タ
ー
に
常
勤

し
て
い
る
た
め
「
今
度
、
健
康
診
断
結
果
の
相
談
に

行
っ
て
も
よ
い
で
す
か
？
」
と
声
を
か
け
て
い
た
だ

き
、
身
近
な
看
護
師
と
し
て
も
地
域
住
民
の
健
康

づ
く
り
を
一
緒
に
考
え
て
い
く
存
在
で
あ
る
と
伝

え
る
こ
と
が
で
き
た
良
い 

機
会
と
な
り
ま
し
た
。 

 

今
年
の
大
変
暑
い
夏
が
過
ぎ
、 

よ
う
や
く
空
気
が
カ
ラ
リ
と
し
て
朝
晩
が

涼
し
く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

水
不
足
が
心
配
さ
れ
た
田
ん
ぼ
の
稲
刈
り

も
進
ん
で
い
る
よ
う
で
す
。
さ
て
、
今
年
も

熱
中
症
の
可
能
性
が
あ
る
救
急
搬
送
が
多

か
っ
た
よ
う
で
す
。 

 
 

夏
の
疲
れ
が
出
る
秋
の
始
ま
り
は
、
な
に

か
と
体
調
を
崩
し
や
す
い
も
の
で
す
。
こ
の

よ
う
な
時
は
自
律
神
経
を
整
え
て
不
調
を

乗
り
切
っ
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。 

自
律
神
経
を
整
え
る
コ
ツ
と
し
て
「
肩
甲

骨
周
り
を
ほ
ぐ
す
」
こ
と
も
ひ
と
つ
で
す
。

肩
甲
骨
周
り
を
ほ
ぐ
す
こ
と
で
深
い
呼
吸

が
で
き
、
そ
の
こ
と
が
自
律
神
経
を
整
え
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
肩
の
上
げ
下
げ
や
肩
回

し
も
効
果
的
で
す
。ぜ
ひ
取 

り
入
れ
て
み
て
く
だ 

さ
い
。 

何
北
ブ
ロ
ッ
ク
消
防
フ
ェ
ア 



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。 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

10月  

コミナスの部屋 開催予定スケジュール  

テーマは、 「★睡眠 」 「◎腎臓・健康相談 」「♥防災」に

ついてです。みなさんお誘い合わせの上、お集まりください。 

11 月  

開催時間：AM 9：30～11:00 

      PM13：30～15:00 
 

※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。 
 


