
Ｎｏ．２３２ ２０２１年 ９･１０月号Ｎｏ．２３２ ２０２１年 ９･１０月号

健 康 を つ く る 。 平 和 を つ く る健 康 を つ く る 。 平 和 を つ く る

平福診療所 28-3858
ケアプランセンター平福 28-7230
訪問看護ステーションひまわり 28-7570
ヘルパーステーションまごころ 28-0877
デイサービスセンターほのぼの 28-7760

平福診療所 28-3858
ケアプランセンター平福 28-7230
訪問看護ステーションひまわり 28-7570
ヘルパーステーションまごころ 28-0877
デイサービスセンターほのぼの 28-7760

平 福 診 療 所 診 療 表

月 火 水 木 金 土

9：00～
12：00 ◎◎◎◎◎◎

16：30～
18：00 ◎－◎－◎－

平 福 診 療 所 診 療 表

月 火 水 木 金 土

9：00～
12：00 ◎◎◎◎◎◎

16：30～
18：00 ◎－◎－◎－

〒708-0872 津山市平福５４６－１

TEL：（０８６８）２８－２０５７

FAX：（０８６８）２８－３８３５

Mail：info@tsuyama-coop.jp

URL：http://tsuyama-coop.jp

組合員：５,１４９人

出 資 金：７,５７２万円

（2021年7月31日現在）

〒708-0872 津山市平福５４６－１

TEL：（０８６８）２８－２０５７

FAX：（０８６８）２８－３８３５

Mail：info@tsuyama-coop.jp

URL：http://tsuyama-coop.jp

組合員：５,１４９人

出 資 金：７,５７２万円

（2021年7月31日現在）

今
年
も
ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ

の
時
期
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

今
年
の
大
き
な
特
徴
は
申
込

が
な
く
な
り
、
報
告
だ
け
に
な
っ

た
こ
と
。
チ
ャ
レ
ン
ジ
が
終
わ
っ

た
後
１
回
出
す
だ
け
で
す
。

ま
た
キ
ッ
ズ
コ
ー
ス
が
新
た

に
設
け
ら
れ
ま
し
た
。
キ
ッ
ズ

コ
ー
ス
用
で
は
、
チ
ャ
レ
ン
ジ

の
記
録
を
す
る
シ
ー
ト
が
Ｑ
Ｒ

コ
ー
ド
を
読
ん
で
い
た
だ
い
た

先
で
複
数
の
中
か
ら
選
べ
る
よ

う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ

ん
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
に
元
か
ら
つ

い
て
い
る
も
の
を
利
用
し
て
い

た
だ
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。

コ
ー
ス
１
～
３
で
は
１
つ
の

コ
ー
ス
の
中
に
「
は
じ
め
て
チ
ャ

レ
ン
ジ
」
「
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
チ
ャ

レ
ン
ジ
」
の
２
種
類
が
準
備
さ

れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
初
め
て

チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
方
は
前
者
、

２
度
目
以
降
の
方
は
後
者
と
必

ず
し
も
限
定
し
て
い
る
わ
け
で

は
な
く
、
一
度
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

て
い
る
け
れ
ど
、
ま
だ
レ
ベ
ル

ア
ッ
プ
は
難
し
い
と
い
う
場
合

は
前
者
で
構
い
ま
せ
ん
し
、
逆

に
初
め
て
で
も
、
レ
ベ
ル
ア
ッ

プ
し
た
も
の
の
方
が
良
い
方
は

後
者
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
ま
た

チ
ャ
レ
ン
ジ
中
に
レ
ベ
ル
ア
ッ

プ
に
移
っ
た
り
、
逆
に
レ
ベ
ル

を
下
げ
る
の
も
自
由
で
す
。

コ
ー
ス
内
の
内
容
は
あ
く
ま

で
一
例
で
、
書
い
て
い
な
い
内

容
で
も
、
そ
の
コ
ー
ス
に
関
わ

る
こ
と
な
ら
構
い
ま
せ
ん
。

報
告
ハ
ガ
キ
の
締
切
は
11
月

30
日
で
す
。
ウ
ェ
ブ
か
ら
の
報

告
も
可
能
で
す
。
ま
た
報
告
ハ

ガ
キ
は
今
回
か
ら
１
名
の
み
の

記
入
と
な
っ
て
い
ま
す
の
で
お

気
を
付
け
く
だ
さ
い
。

パ
ン
フ
レ
ッ
ト
は
班
会

な
ど
で
配
り
ま
す
。
ま
た

平
福
診
療
所
受
付
、
保
健

組
織
な
ど
、
お
気
軽
に
職

員
に
お
声
か
け
く
だ
さ
い
。

岡
山
県
生
協
連
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
は
コ
ー
ス
別
に
参

考
資
料
も
公
開
さ
れ
て
い
ま

す
の
で
、
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
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※月８回程度の携帯当番、日祝の出勤月１回

程度（振替）

休日：４週６休、祝祭日休 ※別途、夏休み等

の特別休暇

電話:(0868)28-2057 担当：冨永
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「あー、いー、うー、べー」を１回として１日３０回が目安です。

「あー」は口を大きく開きます。「いー」は口をしっかり横に広げま

す。「うー」は唇を突き出すようにしっかりと。「べー」はしっかり

と舌を下に伸ばすように行います。

続ける事で口呼吸から鼻呼吸に改善され、免疫力の向上、良質な睡

眠、唾液により歯が強くなるなどの良い変化があります。
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津
山
医
療
生
協
に
は
、
平
福

診
療
所
を
は
じ
め
と
す
る
５
事

業
所
以
外
に
本
部
が
あ
り
ま
す
。

本
部
は
業
務
内
容
に
よ
り
、

保
健
組
織
と
経
理
総
務
に
分
か

れ
て
い
ま
す
。

保
健
組
織
で
は
主
に
次
の
よ

う
な
業
務
を
行
っ
て
い
ま
す
。

①
班
会
の
準
備
・
終
了
後
の

処
理
、
班
会
へ
の
参
加

②
組
合
員
加
入
・
脱
退
や
出

資
金
の
増
資
、
減
資
等
の
入

力
処
理
、
證
券
・
組
合
員
証

な
ど
の
作
成
。

③
機
関
紙
『
健
康
の
ひ
ろ
ば
』

の
作
成
。

④
津
山
医
療
生
協
主
催
の
行

事
の
企
画
、
運
営
等
。

内
容
を
詳
し
く
見
て
い
き
ま

す
。①

組
合
員
が
３
人
集
ま
れ
ば

作
る
こ
と
が
で
き
る
班
。
班
会

開
催
時
、
班
会
の
内
容
に
よ
っ

て
は
資
料
を
作
成
す
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。

ま
た
自
分
た
ち
だ
け
で
は
班

会
が
で
き
な
い
班
、
普
段
は
自

分
た
ち
で
行
っ
て
い
て
も
、
骨

密
度
な
ど
自
分
た
ち
で
は
扱
え

な
い
よ
う
な
場
合
は
保
健
組
織

か
ら
職
員
が
参
加
し
て
い
ま
す
。

班
会
が
終
わ
る
と
報
告
書
の

内
容
を
記
録
し
ま
す
。

②
組
合
員
加
入
や
出
資
・
減

資
が
あ
っ
た
場
合
、
ま
た
組
合

員
死
亡
の
場
合
や
県
外
転
居
な

ど
で
脱
退
の
場
合
も
、
保
健
組

織
で
処
理
し
ま
す
。

加
入
の
場
合
、
出
資
証
券
と

組
合
員
証
を
作
成
し
て
お
届
け

し
て
い
ま
す
。

③
こ
の
機
関
紙
『
健
康
の
ひ

ろ
ば
』
は
保
健
組
織
で
作
成
し

て
い
ま
す
。
組
合
員
や
事
業
所

等
に
記
事
を
お
願
い
す
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。

『
健
康
の
ひ
ろ
ば
』
内
の
ク
ロ

ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
も
作
成
し
て

い
ま
す
（
第
35
回
よ
り
）
。

④
昨
年
以
降
は
コ
ロ
ナ
禍
で

行
え
て
い
ま
せ
ん
が
、
お
涼
み

会
、
健
康
ま
つ
り
、
組
合
員
旅

行
な
ど
の
行
事
の
企
画
、
運
営

を
行
っ
て
い
ま
す
。

組
合
員
情
報
の
管
理
と
組

合
員
活
動
の
支
援
を
業
務
と

し
て
お
り
、
組
合
員
が
い
る

か
ら
こ
そ
の
保
健
組
織
な
の

で
す
。

本
部
と
言
う
と
一
般
的
に
は

こ
ち
ら
を
想
像
さ
れ
る
と
思
い

ま
す
。
実
際
、
他
の
医
療
生
協

で
は
保
健
組
織
（
相
当
の
部
署
）

と
本
部
は
分
か
れ
て
い
る
こ
と

が
一
般
的
で
す
。

経
理
総
務
の
業
務
は
、
各
事

業
所
の
収
益
（
売
上
）
や
費
用

の
入
力
管
理
と
い
っ
た
経
理
業

務
、
職
員
の
給
与
計
算
や
社
会

保
険
お
よ
び
福
利
厚
生
な
ど
の

労
務
業
務
、
そ
の
他
生
協
全
体

に
関
わ
る
事
務
業
務
（
総
務
）
、

こ
の
３
つ
に
大
別
さ
れ
ま
す
。

利
用
者
の
医
療
介
護
に
お
け

る
一
部
負
担
金
の
支
払
い
、
医

薬
品
や
消
耗
品
の
納
品
後
の
口

座
決
裁
、
組
合
員
の
出
資
金
は

最
終
的
に
は
経
理
総
務
の
業
務

に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
こ
の

機
関
紙
に
お
い
て
「
理
事
会
だ

よ
り
」
の
コ
ー
ナ
ー
で
損
益
結

果
の
報
告
が
あ
り
ま
す
が
、
こ

れ
が
最
も
目
立
つ
経
理
総
務
の

業
務
結
果
で
す
。

組
合
員
や
利
用
者
の
皆
様
は
、

経
理
総
務
の
職
員
や
そ
の
業
務

内
容
と
直
接
の
関
わ
り
は
少
な

い
と
思
い
ま
す
。
一
般
の
会
社

組
織
の
中
で
も
、
な
か
な
か
姿

が
見
え
に
く
い
こ
と
か
ら
「
黒

子
」
と
呼
ば
れ
る
こ
と
も
あ
り
、

「
総
務
課
の
黒
子
さ
ん
」
と
い

う
シ
リ
ー
ズ
小
説
も
存
在
す
る

そ
う
で
す
。

経
理
に
せ
よ
労
務
に
せ
よ
、

利
用
者
組
合
員
の
皆
様
か
ら
の

金
銭
、
職
員
の
給
与
や
年
金
を

は
じ
め
と
し
た
各
種
社
会
保
険

な
ど
、
非
常
に
重
要
な
任
務
で

す
の
で
、

円
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確
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業
務
執
行
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努
め
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ま
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班
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骨

密
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ど
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織
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。
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ひ
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成
し
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組
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所
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合
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。

『
健
康
の
ひ
ろ
ば
』
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の
ク
ロ

ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
も
作
成
し
て

い
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す
（
第
35
回
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）
。
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お
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会
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旅
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収
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務
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員
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労
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務
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協
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体
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わ
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務
（
総
務
）
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つ
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。
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介
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お
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。
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」
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損
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業
務
結
果
で
す
。

組
合
員
や
利
用
者
の
皆
様
は
、
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職
員
や
そ
の
業
務
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直
接
の
関
わ
り
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少
な

い
と
思
い
ま
す
。
一
般
の
会
社

組
織
の
中
で
も
、
な
か
な
か
姿

が
見
え
に
く
い
こ
と
か
ら
「
黒

子
」
と
呼
ば
れ
る
こ
と
も
あ
り
、

「
総
務
課
の
黒
子
さ
ん
」
と
い

う
シ
リ
ー
ズ
小
説
も
存
在
す
る

そ
う
で
す
。

経
理
に
せ
よ
労
務
に
せ
よ
、

利
用
者
組
合
員
の
皆
様
か
ら
の

金
銭
、
職
員
の
給
与
や
年
金
を

は
じ
め
と
し
た
各
種
社
会
保
険

な
ど
、
非
常
に
重
要
な
任
務
で

す
の
で
、

円
滑
で
正
確
な

業
務
執
行
に
努
め
て
い

ま
す
。

７
月
28
日
、
津
山
医
療
生
協
ふ

れ
愛
ホ
ー
ル
に
て
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー

交
流
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
（
旧
・
保
健

委
員
）
と
は
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
講

座
（
旧
・
保
健
大
学
）
を
受
講
し
、

登
録
し
て
い
た
だ
い
た
方
た
ち
で

す
。班

会
や
津
山
医
療
生
協
保
健
組

織
な
ど
が
参
加
す
る
行
事
で
の
健

康
チ
ェ
ッ
ク
等
の
際
、
お
手
伝
い

の
お
声
か
け
を
し
、
可
能
な
方
に

は
保
健
組
織
の
職
員
と
共
に
参
加

し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

年
に
一
度
、
最
近
は
４
月
に
開

催
し
て
い
た
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
交

流
会
で
す
が
、
昨
年
は
健
康
サ
ポ
ー

タ
ー
講
座
と
と
も
に
コ
ロ
ナ
禍
で

中
止
と
な
り
ま
し
た
。

今
年
は
時
期
を
変
更
し
、
交
流

会
は
開
催
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。今

回
は
『
健
康
チ
ェ
ッ
ク
深
掘

り
』
と
題
し
、
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー

と
し
て
班
会
な
ど
で
健
康
チ
ェ
ッ

ク
を
行
っ
た
時
、
よ
く
あ
る
質
問

に
ど
の
よ
う
に
答
え
た
ら
い
い
の

か
に
つ
い
て
の
、
平
福
診
療
所
の

垣
内
医
師
の
お
話
で
し
た
。

始
ま
る
前
に
健
康
チ
ェ
ッ
ク
の

復
習
と
し
て
、
血
圧
、
体
脂
肪
、

尿
チ
ェ
ッ
ク
と
い
っ
た
基
本
的
な

健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
各
自
で
行
い
ま

し
た
。

引
き
続
い
て
昨
年
津
山
医
療
生

協
で
作
成
し
た
、
『
き
ん
ち
ゃ
い

体
操
』
を
皆
で
行
い
、
体
を
軽
く

動
か
し
ま
し
た
。
、

そ
し
て
最
後
に
垣
内
医
師
の
話

と
な
り
、
事
前
に
想
定
し
た
、
班

会
で
聞
か
れ
や
す
い
内
容
な
ど
に

つ
い
て
、
非
常
に
分
か
り
や
す
く

楽
し
い
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。

話
の
後
、
質
問
も
い
く
つ
か
あ

り
ま
し
た
。

班
会
で
は
今
回
の
内
容
以
外
に

も
色
々
と
聞
か
れ
る
こ
と
が
想
定

さ
れ
ま
す
が
、
今
回
学
ん
だ
内
容

で
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
の
方
も
今
ま

で
よ
り
も
自
信
を
持
っ
て
答
え
ら

れ
る
こ
と
が
増
え
た
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。

内
容
は
同
じ
で
は
な
い
と
し
て

も
来
年
以
降
も
こ
の
よ
う
に
サ
ポ
ー

タ
ー
の
交
流
会
を
開
き
、
サ
ポ
ー

タ
ー
間
の
交
流
を
し
な
が
ら
、
班

会
に
役
立
つ
知
識
を
学
ん
で
い
く

こ
と
が
で
き
る
場
を
設
け
る
こ
と

が
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
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理
事
会

２
０
２
１
年
７
月
６
日
（
火
）

Ⅰ
．

５
月
度
事
業
報
告

・
医
療
、
手
技
料
込
み
で
前

年
水
準
、
介
護
、
前
月
前
年

と
比
べ
と
も
に
減
。

・
損
益
は
４
７
９
千
円
の

赤
字
、
累
計
で
63
万
円
の
赤

字
Ⅱ
．
組
合
活
動
（
５
月
度
）

・
加
入
７
人
、
出
資
金
増
１

９
４
千
円
、
班
会
開
催
26
回
、

累
計
68
回

Ⅲ
．
決
議
事
項

・
人
事
に
つ
い
て

・
常
任
理
事
互
選
に
つ
い
て

・
職
務
代
行
順
位
に
つ
い
て
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、
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、
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90
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催
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て
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＝ 応 募 方 法 ＝
ハガキに答え・住所・氏名を明

記し下記までご応募ください。正

解された方の中から抽選で5名様に

図書カードをさしあげます。

〒708-0872 津山市平福546-1
津山医療生協クロスワード係

＝ 応 募 方 法 ＝
ハガキに答え・住所・氏名を明

記し下記までご応募ください。正

解された方の中から抽選で5名様に

図書カードをさしあげます。

〒708-0872 津山市平福546-1
津山医療生協クロスワード係

模 様 付 き の 枠 に 入 る 文 字 を 並 べ て
言 葉 （ 名 詞 ） を つ く り ま し ょ う 。

模 様 付 き の 枠 に 入 る 文 字 を 並 べ て
言 葉 （ 名 詞 ） を つ く り ま し ょ う 。

＜たてのかぎ＞
１. ジャマイカのポピュラー音

楽。
２．モンゴルの遊牧民の移動式

住居のモンゴル語名。中国
語ではパオ（包）。

３．父母の祖母。
６．無料の、自由な、などの意

味の英語をカタカナで書く
と？

８．昆虫の一種。オニヤンマな
ど。

１０.神戸市西部の区のひとつ。
○○海浜水族園。

＜よこのかぎ＞
１．緑肥に利用されることもあ

る植物の１つ。ゲンゲともい
う。

４．カレー・シチューの○○。
５．英語のアルファベットの６

番目の文字の名称。
７．鬼は○○、福は内。
９．ポルトガルの首都。
１１．主題。○○○ソング。
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１１．主題。○○○ソング。

〆切 10月15日必着〆切 10月15日必着

第６２回当選者（敬称略）

（津山市）加藤 恵津子 （真庭市）谷元 美知子 (美作市）

豊福 一美 （鏡野町）垂井 一新 （久米南町）前 研治

第６２回当選者（敬称略）

（津山市）加藤 恵津子 （真庭市）谷元 美知子 (美作市）

豊福 一美 （鏡野町）垂井 一新 （久米南町）前 研治

答え オットセイ
たての４：ユトレヒト

(蘭：Utrecht)

オランダ中部ユトレヒト州の州都。

人口上オランダ第４の都市（アム

ステルダム（憲法上の首都）、ロッ

テルダム、ハーグ（事実上の首都）

に次ぐ）。日本でも知られているウ

サギのキャラクター、ミッフィー

（英： Miffy, 蘭： Nijntje）の生

みの親ディック・ブルーナの出身地。
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昨
年
か
ら
今
年
に
か
け
て
コ
ロ

ナ
感
染
症
で
外
出
で
き
な
い
中
で

は
あ
り
ま
し
た
が
、
予
防
を
し
な

が
ら
時
短
で
班
会
を
し
て
き
ま
し

た
。数

年
前
に
も
作
っ
た
こ
と
が
あ

る
牛
乳
パ
ッ
ク
の
イ
ス
は
、
「
大

変
重
宝
し
て
い
る
が
、
も
う
イ
ス

が
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
っ
て
き
て
い
る

た
め
新
し
く
作
り
た
い
」
と
い
う

意
見
が
あ
り
、
昨
年
10
月
か
ら
新

し
い
も
の
を
作
り
始
め
ま
し
た
。

１
つ
作
る
の
に
牛
乳
パ
ッ
ク
は

24
個
必
要
で
す
。
牛
乳
パ
ッ
ク
に

紙
を
詰
め
た
り
、
ガ
ム
テ
ー
プ
を

貼
っ
た
り
と
み
ん
な
で
作
業
を
進

め
、
や
っ
と
６
月
に
完
成
し
ま
し

た
。赤

い
イ
ス
や
緑
の
イ
ス
、

花
の
イ
ス
と
色
々
な
イ
ス
が

で
き
ま
し
た
。
自
分
た
ち
で

作
る
と
大
事
に
使
う
の
で
長

持
ち
も
し
ま
す
よ
ね
。

楽
し
み
な
が
ら
完
成
し
た

時
は
み
ん
な
の
顔
も
笑
顔
に

な
り
、
良
か
っ
た
と
思
い
ま

し
た
。

班
会
は
１
ヶ
月
に
１
回
集

ま
り
、
話
を
し
、
ゲ
ー
ム
な

ど
も
取
り
入
れ
て
楽
し
く
や
っ

て
い
ま
す
。
班
会
で
メ
ン
バ
ー

の
顔
を
見
る
だ
け
で
も
ち
ょ
っ

と
安
心
、
来
な
け
れ
ば
ど
う
し
た

の
か
と
心
配
に
な
り
ま
す
。

狩
衣
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、
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っ
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メ
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バ
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を
見
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し
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な
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美
幸

津
山
市
上
横
野
（
高
田
地
区
）

に
あ
る
横
野
滝
。
一
の
滝
か
ら
三

の
滝
ま
で
あ
り
ま
す
。

二
の
滝
は
、
一
の
滝
か
ら
少
し

登
っ
た
、
食
事
や
そ
う
め
ん
流
し

体
験
が
で
き
る
「
も
み
じ
亭
」
の

す
ぐ
近
く
。
台
数
は
少
し
で
す
が

止
め
ら
れ
る
駐
車
場
も
あ
り
ま
す
。

上
か
ら
直
に
落
ち
て
い
て
、
看

板
の
説
明
に
よ
る
と
、
落
差
は
15

ｍ
。さ

ら
に
登
っ
て
い
き
、
看
板
の

あ
る
と
こ
ろ
か
ら
山
の
中
を
歩
い

て
い
く
と
三
の
滝
が
あ
り
ま
し
た
。

三
の
滝
は
三
段
に
分
か
れ
て
お

り
、
落
差
は
36
ｍ
だ
そ
う
で
す
。

夏
の
暑
い
時
期
に
訪
問
し
ま
し

た
が
、
山
の
高
い
と
こ
ろ
に
あ
る

こ
と
も
あ
り
、
景
色
だ
け
で
な
く
、

涼
む
の
に
も
と
て
も
良
い
場
所
で

し
た
、

季
節
ご
と
で
木
々
の
移
ろ
い
も

あ
る
の
で
、
秋
の
紅
葉
の
季
節
に

訪
れ
る
の
も
良
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
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【佐良山支部】

荒神山班 7/29 健口くん

だっせんクラブ班 6/25 脳トレ

平福さくら班 6/8 骨密度測定

めるへん班 7/14 ＤＶＤ学習

【久米支部】

あすなろ班 6/25 脳トレ 7/16 骨密度測定

いきいき会班 6/28 握力測定・足指力測定

7/26 水分について

狩衣班 6/23 輪投げ 7/14 脳トレ

きづな会 7/15 脳トレ

コスモス班 6/23 健康チェック 7/14 健康体操

戸脇班 6/8 介護保険の仕組みについて

7/13 脳トレ

中須賀すみれ班 7/20 紙芝居読み聞かせ

なでしこ班 6/13 公会堂清掃 7/3 ゴキブリ団子作り

ほほえみ班 6/19 輪投げ 7/17 脳トレ

むつみ班 6/10 血管年齢測定 7/15 健康体操

山背いすみ会班 6/1 ゴキブリ団子作り 7/6 脳トレ

【東部支部】

河面これから班 6/27 防災について

スイーツ班 7/24 健康について

日本原ミント班 6/15 平和について 7/16 タオル体操

ぼたん班 6/21 こけない体操

三浦班 6/28 あいうべ体操 7/19 交流

三浦あすなろ班 6/27 そうじのコツについて

三浦これから班 6/26 こけない体操 7/24 健康体操

三浦すみれ班 7/18 絵手紙

三浦ハツラツ班 7/26 こけない体操

ミセス三浦班 6/19 暑さ対策について 7/17 そうめん会食

みよしげ班 6/13 コロナ感染予防について

7/13 体調に注意

もみじ班 6/21 年間計画 7/15 交流

レモン班 6/19 オーラルフレイル予防について

【津山】

小原班 7/30 握力測定・不眠について

おまつり班 6/3 グラウンドの草取り 7/14 茶話会

衆楽北班 6/12 健康チェック 7/10 塩分チェック

神戸すみれ班 6/23 オーラルフレイル予防について

7/28 熱中症について

二宮なかよしクラブ班 6/28 健康チェック

楽々班 7/16 コロナの話

【なかよし】

五蔵の会 7/10 近況宝庫樹

Ｈａｐｐｙ班 6/21 ウォーキング 7/5 ウォーキング

【美咲町】

いいすみれ班 7/28 すっきりはればれ体操

【事業所】

事業団衆楽班 6/12 健康チェック 7/9 塩分チェック

事業団中央公園班 6/7 健康チェック 7/8 塩分チェック

事業団八木班 6/8 健康チェック 7/9 塩分チェック

まごころ班 6/28 食中毒の話 7/26 健康チェック

わろてんか班 6/23 終活について

7/28 人権café 読み合わせ
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今
回
の
テ
ー
マ
は
逆
。
逆
の
動
き

が
通
常
の
動
き
に
比
べ
て
楽
に
、
し

か
も
、
よ
り
効
果
的
に
筋
力
ア
ッ
プ

で
き
る
と
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
例

え
ば
山
を
登
る
よ
り
降
り
る
方
が
筋

力
が
つ
く
と
聞
か
れ
た
こ
と
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？
降
り
る
方
が
随
分
楽

な
の
に
な
ん
で
だ
ろ
う
と
疑
問
に
思

わ
れ
た
こ
と
は
な
い
で
す
か
？

筋
ト
レ
は
こ
う
あ
る
べ
き
！
の
思

い
込
み
は
皆
さ
ん
誰
し
も
お
持
ち
だ

と
思
い
ま
す
。
台
湾
で
行
わ
れ
た
研

究
で
は
階
段
を
昇
る
よ
り
降
り
る
方

が
倍
以
上
も
筋
力
ア
ッ
プ
効

果
が
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て

い
ま
す
。
運
動
の
コ
ツ
は
「
ゆ
っ
く

り
と
逆
の
動
き
を
す
る
と
い

う
こ
と
」
た
だ
こ
れ
だ
け
で
す
。

そ
う
す
る
こ
と
で
筋
肉
は
縮
も
う

と
し
な
が
ら
伸
ば
さ
れ
る
状
態
と
な

り
、
こ
の
時
、
単
に
縮
も
う
と
す
る

よ
り
も
筋
肉
が
刺
激
さ
れ
よ
り
筋
力

ア
ッ
プ
す
る
と
い
う
仕
組
み
で
す
。

し
か
も
、
筋
力
ア
ッ
プ
効
果
が
高
い

に
も
関
わ
ら
ず
、
逆
の
動
き
は
脳
が

楽
だ
と
勘
違
い
す
る
た
め
、
息
が
上

が
ら
ず
、
心
拍
数
も
通
常
の
動
き
に

比
べ
て
減
り
楽
に
行
え
ま
す
。
よ
っ

て
、
階
段
は
昇
る
よ
り
降
り
る
こ
と

に
意
識
す
る
だ
け
で
、
楽
に
倍
以
上

の
筋
力
ア
ッ
プ
が
期
待
で
き
る
と
い

う
わ
け
で
す
。
今
回
は
簡
単
に
出
来

る
逆
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
そ
の
１

階
段
お
り

太
も
も
の
前
の
筋
肉
が
固
く
力
が

入
る
よ
う
に
１
段
１
秒
程
度
の
速
さ

で
階
段
を
下
り
ま
す
（
階
段
を
降
り

た
ら
出
来
れ
ば
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
で
上

が
り
ま
し
ょ
う
）
。

そ
の
２

ゆ
っ
く
り
寝
る

三
角
座
り
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
ゆ
っ

く
り
と
５
秒
程
度
か
け
て
ま
っ
す
ぐ

仰
向
け
に
寝
こ
ろ
び
ま
し
ょ
う
。
起

き
る
時
は
腹
筋
を
使
わ
ず
、
横
向
き

で
手
を
つ
い
て
起
き
上
が
り
ま
し
ょ

う
。そ

の
３

ゆ
っ
く
り
座
る

立
ち
上
が
っ
た
姿
勢
か
ら
ス
タ
ー

ト
。
５
秒
か
け
て
ゆ
っ
く
り
椅
子
に

に
座
り
ま
す
。
座
面
に
お
尻
が
つ
く

ま
で
、
太
も
も
の
筋
肉
の
力
を
抜
か

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
立
ち
上

が
る
時
は
ひ
じ
掛
け
な
ど
を
お
さ
え
、

楽
に
立
ち
上
が
り
ま
し
ょ
う
。

そ
の
４

荷
物
下
ろ
し

肘
を
曲
げ
て
荷
物
を
持
っ
て
い
る

状
態
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
ゆ
っ
く
り
と

肘
を
の
ば
し
、
荷
物
を
下
ろ
し
ま
し
ょ

う
。特

に
、
立
ち
座
り
は
１
日
の
中
で

平
均
26
回
は
行
わ
れ
て
い
る
動
作
で

す
。
少
し
意
識
し
て
ゆ
っ
く
り
と
行

う
だ
け
で
筋
力
が
つ
い
て
く
る
の
で
、

皆
さ
ん
や
っ
て
み
て
下
さ
い
ね
。
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保
健
組
織
に
新
し
い
健
康
グ
ッ
ズ
が

入
り
ま
し
た
。
そ
の
名
も
「
健
口
く

ん
」
で
す
！

健
口
く
ん
は
口
回
り
の
健
康
の
程

度
を
調
べ
る
簡
易
的
な
機
械
で
す
。

「
ぱ
・
た
・
か
」
を
そ
れ
ぞ
れ
５

秒
間
で
な
る
べ
く
早
く
発
音
し
て
も

ら
い
ま
す
。
そ
れ
を
１
秒
平
均
で
割

り
算
し
、
平
均
値
が
表
示
さ
れ
る
と

い
う
仕
組
み
で
す
。
「
ぱ
・
た
・
か
」

を
う
ま
く
発
音
出
来
る
か
ど
う
か
で

唇
、
舌
の
動
き
が
推
測
さ
れ
、
そ
こ

か
ら
生
じ
る
「
食
べ
る
、
話
す
、
呼

吸
す
る
、
表
情
を
作
る
」
機
能
を
大

ま
か
に
判
断
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

例
え
ば
「
か
」
の
音
の
数
値
が
低

い
と
む
せ
や
誤
嚥
が
多
く
、
痰
や
異

物
を
吐
き
出
し
に
く
い
傾
向
が
あ
る

と
わ
か
り
ま
す
。
自
分
の
傾
向
を
知

り
、
意
識
し
て
運
動
す
る
こ
と
で
お

口
の
健
康
を
守
り
ま
し
ょ
う
。
班
会

で
貸
出
を
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
お

気
軽
に
お
声
か
け
下
さ
い
ね
。
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