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「
伊
予
路
の
春
は
椿
さ
ん
、
な
ら
ば
岡
田
地
区
の
春
は

北
公
イ
ベ
ン
ト
で
」

　

２
月
27
日
、本
館
利
用
の
皆
さ
ん
が
つ
な
が
り
合
う
こ

と
で
、
暖
か
い
春
・
心
温
ま
る
春
を
呼
び
込
も
う
と
、
館

を
あ
げ
て
の
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
ま
し
た
。
イ
ベ
ン
ト
に

は
、２
０
０
人
が
参
加
。
大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

　

当
日
は
、
イ
ベ
ン
ト
に
先
立
ち
、
寿
大
学
の
閉
講
式
を

実
施
。
皆
勤
賞
・
精
勤
賞
を
合
わ
せ
80
人
を
表
彰
し
ま

し
た
。
会
場
が
祝
賀
ム
ー
ド
で
い
っ
ぱ
い
と
な
っ
た
後
、

オ
ー
プ
ニ
ン
グ
は
児
童
館
の
子
ど
も
た
ち
が
ダ
ン
ス
を
披

露
。
そ
の
後
、サ
ー
ク
ル
の
舞
台
発
表
、展
示
物
や「
手
作

り
し
ぐ
れ
と
お
茶
セ
ッ
ト
」の
お
も
て
な
し
で
、
会
場
は

憩
い
の
空
間
に
―
。
玄
関
に
は
苔
玉
の
春
が
届
き
、
名
実

と
も
に
春
の
喜
び
を
感
じ
る
ひ
と
と
き
と
な
り
ま
し
た
。

北
伊
予
小
学
校
放
課
後

子
ど
も
教
室　

閉
講
式

春
よ
こ
い

北
公
民
館
イ
ベ
ン
ト

西
公民館

北
黒
田
９
６
６
―
２

☎
９
８
４

－

５
３
１
３

松
前
小
学
校
放
課
後

子
ど
も
教
室　

閉
講
式

　

３
月
11
日
、
東
公
民
館
の
大
会
議
室
で
「
北
伊
予
小

学
校
放
課
後
子
ど
も
教
室
閉
講
式
」
を
行
い
ま
し
た
。

　

平
成
27
年
度
は
、
昨
年
の
６
月
に
開
講
し
、
地
域
の
伝

承
・
も
の
作
り
・
生
き
物
の
観
察
や
手
品
の
ほ
か
、
新
た

に
シ
ャ
ボ
ン
玉
作
り
や
リ
ズ
ム
教
室
を
取
り
入
れ
、
バ
ラ

エ
テ
ィ
に
富
ん
だ
全
25
回
の
体
験
教
室
を
行
い
ま
し
た
。

　

閉
講
式
で
は
、
軽
ス
ポ
ー
ツ
や
お
も
ち
ゃ
遊
び
な
ど

で
競
い
合
っ
た
こ
と
な
ど
、
楽
し
か
っ
た
一
年
間
の
活
動

を
振
り
返
り
ま
し
た
。
最
後
は
、
子
ど
も
た
ち
が
教
室
で

お
世
話
に
な
っ
た
地
域
の
皆
さ
ん
に「
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
」と
い
う
感
謝
の
言
葉
を
贈
り
、
27
年
度
の

教
室
が
締
め
く
く
ら
れ
ま
し
た
。

　

28
年
度
の
子
ど
も
教
室
は
、
６
月
か
ら
開
催
す
る
予

定
で
す
。

　

３
月
11
日
、
西
公
民
館
で「
松
前
小
学
校
放
課
後
子

ど
も
教
室
の
閉
講
式
」を
行
い
ま
し
た
。

　

平
成
27
年
度
は
、
お
手
玉
や
け
ん
玉
な
ど
の
昔
の
遊

び
、
土
笛
や
た
こ
揚
げ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
全

26
回
開
催
。
43
人
の
生
徒
が
参
加
し
、
い
つ
も
よ
り
大

勢
で
に
ぎ
や
か
な
教
室
と
な
り
ま
し
た
。

　

閉
講
式
で
は
、
参
加
児
童
の
紹
介
に
続
き
、
児
童
代

表
が
感
想
を
発
表
。「
他
の
学
年
と
知
り
合
い
に
な
れ

て
良
か
っ
た
」「
家
で
は
で
き
な
い
こ
と
が
体
験
で
き
て

よ
か
っ
た
」な
ど
の
感
想
が
あ
り
ま
し
た
。　

　

本
年
度
も
学
習
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
や
安
全
管
理
員
の
皆

さ
ん
の
協
力
の
も
と
、
楽
し
い
子
ど
も
教
室
に
し
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。
多
く
の
生
徒
の
皆
さ
ん
の
参
加
を

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

公民館からのお便り

　

前
年
度
か
ら
、
介
護
予
防
の
取
り
組
み
と
し
て
、

「
ま
っ
さ
き
元
気
体
操
」、「
コ
ロ
バ
ー
ン
ド
体
操
」
を

行
っ
て
い
ま
す
。
体
操
は
、
高
齢
者
が
地
域
の
公
民

館
や
集
会
所
な
ど
に
集
ま
っ
て
、
地
域
の
グ
ル
ー
プ

を
中
心
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

▲

体
操
の
効
果

　

筋
肉
を
伸
ば
し
た
り
引
っ
張
っ
た
り
す
る
こ
と
で
▽

血
行
を
改
善
さ
せ
る
▽
筋
肉
の
緊
張
を
緩
め
て
柔

軟
性
を
高
め
る
と
と
も
に
、
筋
萎
縮
を
予
防
し
抑
制

さ
せ
る
▽
神
経
機
能
を
正
常
化
し
、
向
上
さ
せ
る
と

い
っ
た
効
果
が
あ
り
ま
す
。

▲

体
操
を
行
っ
て
い
る
グ
ル
ー
プ
の
紹
介

さ
ざ
ん
か（
昌
農
内
地
区
）

　

日
時
：
水
曜
日
（
毎
週
）　

13
時
30
分
〜

　

場
所
：
昌
農
内
集
会
所　

　

人
数
：
10
人

【
グ
ル
ー
プ
よ
り
一
言
】

　

平
成
27
年
７
月
か
ら
、
コ
ロ
バ
ー
ン
ド
を
用
い
て

手
足
な
ど
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う「
コ
ロ
バ
ー
ン
ド

体
操
」、
瀬
戸
の
花
嫁
の
曲
に
合
わ
せ
て
体
操
を
す
る

「
ま
っ
さ
き
元
気
体
操
」を
週

１
回
行
っ
て
い
ま
す
。
活
動
中

は
、
メ
ン
バ
ー
と
笑
っ
た
り
お

し
ゃ
べ
り
し
た
り
し
て
、
和
気

あ
い
あ
い
と
、
楽
し
く
健
康

な
体
づ
く
り
を
し
て
い
ま
す
。

　

体
操
を
す
る
と
、
汗
を
か

き
、心
も
体
も
す
か
っ
と
爽
や

か
に
な
り
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で

き
ま
す
。

福祉センター　２階     ☎９８５―４２０５包  括 支 援 セ ン タ ーcommunity  general  support  center

健   康
オトナの

☎９８５－４１１８

 保健センター
Health management

◉福祉センター２階　健康課保健センター係で血圧測定・健康相談ができます。

事業名 月　日 時　間 場所 内　容

個 別
栄 養 相 談

5月11日㊌ 9時～
12 時

福
祉
セ
ン
タ

ー

申　

込　

制

糖尿病などの食事指導と相談
※1週間前までに申し込みを。5月17日㊋ 13 時～

16 時

  6 月1日㊌ 9時～
12 時

デ イ ケ ア
（精神保健）

 5月13日㊎
9 時 30 分～
15 時

レクリエーション、創作活動
など

    6月3日㊎

　「包括支援センター」のコー
ナーで紹介している「コロバーン
ド体操」の一部を紹介します。
　包括支援センターでは、高齢
者を対象にした教室で、ゴムバ
ンドを利用した簡単な筋トレや
ストレッチを指導しています。

問健康課包括支援センター係
　☎ 985-4205

Information

コロバーンド体操

コロバーンド
を両足に引っ
掛け、脚を伸ばした状態で片方の
脚を上げる。

❶ 転倒予防

コロバーンド
が緩まない
ように注意しながら、片足ずつしっ
かりと腿上げを行う。

10回を
1～ 2セット

10回を
1～ 2セット

❷ 転倒予防・腰痛
1～ 2セット
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