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会報がつなぐ地域の絆～平福地区の取り組み～

　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の

た
め
、多
く
の
グ
ル
ー
プ
で
は
活
動

を
休
止
し
て
い
る
状
態
が
続
い
て
い

ま
す
。
多
く
の
方
が
長
時
間
を
ご
自

宅
で
過
ご
し
て
い
る
と
い
う
状
況
が

長
引
く
こ
と
で
心
配
さ
れ
る
の
が
、

長
年
行
っ
て
き
た
地
域
の
住
民
同
士

の
ふ
れ
あ
い
や
つ
な
が
り
の
機
会
が

失
わ
れ
る
こ
と
で
す
。

　
第
２
号
の「
こ
け
な
い
か
ら
だ
新

聞
」で
は
、こ
の
よ
う
な
状
況
の
中
で
、

感
染
を
防
止
し
な
が
ら
見
守
り
活

動
を
行
っ
て
い
る
地
区
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

　平
福
地
区
の
こ
け
な
い
体
操
の
グ

ル
ー
プ「
生
き
生
き
会
」で
は
、世
話

役
の
山
本
教
公
さ
ん
が
中
心
と
な
っ

て
、「
生
き
生
き
会
便
り
」と
い
う
会

報
を
週
に
１
回
発
行
し
て
い
ま
す
。

配
達
は
、数
人
で
手
分
け
し
て
行
い
、

38
人
の
メ
ン
バ
ー
の
自
宅
の
ポ
ス
ト

に
届
け
て
い
ま
す
。

　５
月
中
旬
、山
本
さ
ん
に
電
話
イ
ン

タ
ビ
ュ
ー
を
行
い
ま
し
た
。

生
き
生
き
会
便
り
の
発
行
を
始
め

た
き
っ
か
け
は
？

「
き
っ
か
け
は
、コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

拡
大
の
影
響
で
、３
月
に
こ
け
な
い
体

操
が
休
止
に
な
っ
た
こ
と
で
す
。
休
止

の
期
間
が
長
く
な
る
に
つ
れ
て
皆
さ

ん
と
の
つ
な
が
り
が
切
れ
て
し
ま
う

と
が
で
き
る
よ
う
な
会
報
を
作
っ
て
定

期
的
に
配
布
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
」

会
報
の
内
容
に
つ
い
て
教
え
て
下
さ
い
。

「
一
方
的
に
情
報
を
伝
え
る
だ
け
で
な

く
双
方
向
の
や
り
と
り
が
で
き
る
よ

う
な
内
容
に
し
よ
う
と
い
う
こ
と
で
、

休
止
期
間
中
の
各
自
の
運
動
の
目
標

を
募
集
し
て
、会
報
で
紹
介
し
て
い
ま

す
。
他
の
人
の
目
標
を
参
考
に
し
た
り
、

励
み
に
な
っ
て
い
た
り
す
る
よ
う
で
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
、毎
日
数

千
歩
歩
く
、と
い
っ
た
目
標
を
提
出
し

て
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。
」

皆
さ
ん
か
ら
の
反
応
は
い
か
が
で
す

か
？

「
感
染
防
止
の
た
め
に
、直
接
会
っ
て
お

話
を
聞
く
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、メ

モ
で
感
想
を
書
い
て
く
だ
さ
る
方
も
お

ら
れ
ま
す
。
会
報
に
も
紹
介
し
た
、参

加
者
の
方
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

『
い
つ
も「
生
き
生
き
会
便
り
」を
発
行

し
て
く
だ
さ
り
、そ
れ
を
配
る
こ
と
で

絆
が
一
層
深
ま
り
独
り
ぼ
っ
ち
で
な
い

と
思
え
る
こ
と
が
嬉
し
い
で
す
。
皆
様
と

50
日
ほ
ど
お
会
い
し
て
い
ま
せ
ん
ね
。
皆

様
が
お
変
わ
り
な
く
お
元
気
で
い
ら
っ

し
ゃ
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。い
ま
さ
ら

な
が
ら
、会
の
存
在
と
役
目
の
重
大
さ

を
認
識
し
て
い
ま
す
。
』

早
く
み
ん
な
で
集
ま
っ
て
体
操
を
し
た
い
、

と
い
う
の
が
一
番
の
願
い
で
す
。
」

　直
接
会
わ
な
く
て
も
工
夫
し
て
で
き
る

見
守
り
活
動
が
あ
り
ま
す
ね
。
是
非
、皆

さ
ん
の
地
域
で
も
考
え
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

（
写
真
）
参
加
者
の
自
宅
の
ポ
ス
ト
に
会

報
を
届
け
て
い
る
様
子

右
・
岸
幸
一
さ
ん
、左
・
山
本
教
公
さ
ん

こ
と
が
心
配
に
な
り
、会
え

な
い
間
、皆
さ
ん
に
思
い
を
伝

え
た
り
、今
後
の
状
況
に
つ
い

て
お
知
ら
せ
し
た
り
す
る
こ

① 実

共
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動
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　タ
オ
ル
体
操
は
、自
宅
に
あ
る
タ
オ
ル

を
使
い
、持
ち
方
や
使
い
方
に
よ
っ
て
、

か
ら
だ
を
ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
ま
す
。
両
手
で

タ
オ
ル
を
握
る
こ
と
で
、バ
ラ
ン
ス
が
保

ち
や
す
く
な
り
、安
定
し
た
姿
勢
で
体

を
動
か
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　「
ひ
と
り
で
体
操
は
な
・・・
」と
い
う
方

も
い
る
と
思
い
ま
す
が
、畑
仕
事
の
合

間
や
、
昼
食
後
の
お
昼
寝
前
に
ス
ト

レ
ッ
チ
な
ど
体
を
動
か
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。
き
っ
と
、体
が
ス
ッ
キ
リ
、心
も

ス
ッ
キ
リ
し
ま
す
。

※
体
操
は
呼
吸
し
な
が
ら
、
痛
み
の

　
　な
い
範
囲
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

【
太
も
も
上
げ
の
運
動
】

《
効
果
》

　歩
行
時
の
バ
ラ
ン
ス
が
保
て
る

《
ポ
イ
ン
ト
》

　体
が
前
に
倒
れ
な
い
よ
う
に
す
る

《
方
法
》

　①
背
筋
を
伸
ば
し
て
、椅
子
に
座
る

　②
両
手
を
肩
幅
に
開
き
タ
オ
ル
を
握
る

　③
そ
の
手
を
前
方
に
伸
ば
し
、お
へ
そ
の
高
さ
に
タ

オ
ル
を
広
げ
る

　④
タ
オ
ル
の
高
さ
ま
で
太
も
も
を
上
げ
る

　　　⑤
左
右
交
互
に
10
回
ず
つ
上
げ
る

おへその
高さ

《
効
果
》

　肩
こ
り
予
防
、正
し
い
姿
勢
を
保
つ

《
ポ
イ
ン
ト
》

　目
線
は
正
面
を
見
る
よ
う
に
す
る
と
、正
し
い
姿

勢
で
行
え
る

《
方
法
》

　①
両
手
を
肩
幅
に
開
き
タ
オ
ル
を
握
る

　②
ゆ
っ
く
り
頭
の
上
に
伸
ば
す

　③
ゆ
っ
く
り
頭
の
後
ろ
に
お
ろ
す

　④
上
げ
下
ろ
し
を
ゆ
っ
く
り
10
回
行
う

【
肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ
】

　５
月
１
日
か
ら
、Ｆ
Ｍ
つ
や
ま
と
防
災

行
政
無
線
で
ラ
ジ
オ
体
操
の
放
送
が
始

ま
り
ま
し
た
。

　毎
日
の
習
慣
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

《
放
送
時
間
》

○
12
時
30
分
＝
Ｆ
Ｍ
つ
や
ま

○
７
時
55
分
・
13
時
＝
防
災
行
政
無
線

体もこころもスッキリ！タオル体操！！

【
ラ
ジ
オ
体
操
始
め
ま
せ
ん
か
？
】



繰り返してやって
みましょう！

健康増進課の保健師からのメッセージ

運動                   お口の健康

□畑仕事や庭いじり、片付けなどで積極的  □毎食後と寝る前に歯を磨き、お口の清潔
  に体を動かしましょう            を保ちましょう

□自宅でできる体操を行いましょう     □しっかり噛んで食べ、たくさん話し、  

□天気の良い日は人混みを避けて、散歩を    お口周りの筋肉を保ちましょう
  しましょう

食事・睡眠                交流・支え合い

□バランスのよい食事を三食欠かさず食べ  □電話などで家族や友人とのおしゃべりを
  ましょう                  楽しみましょう

□十分な睡眠を取り、規則正しい生活を   □心配ごとや困りごとは、抱え込まずに
  心掛けましょう               身近な人に相談しましょう

こころと体の健康を維持
するために行いたいこと

 元気に活動を再開できるように日常生活で大切なことをチェックしてみましょう。
 

津山市役所健康増進課  電話（０８６８）３２－２０６９

ストレスが溜まって

いませんか？
しっかり眠れて
いますか？

①背筋を伸ばし
軽く目を閉じ、
おなかに手を
 当てます。

②「いーち、にー、さー
ん」と頭の中で数えなが
ら、ゆっくりと口から息
を吐き出します。
おなかがぺったんこに
なるのを意識します。

③息を吐き出せたら
同じように３秒数え
ながら、今度は鼻から   
息を吸い込みます。
おなかが膨らむのを
意識します。

気持ちが動揺したり、不安な時に落ち着く方法

皆さんと一緒に活動
できることを楽しみ
にしています。

気軽に相談して
くださいね。

こけないからだ新聞　第2号（3面）

寂しい思いをされて
いませんか？
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「無理せず、つながりを絶やさない」見守り活動

※
地
域
住
民
一
人
ひ
と
り
が
お
互
い

に「
ち
ょ
っ
と
気
に
か
け
る
」こ
と
が
伝

わ
る
工
夫
の
一
つ
で
す
。
人
か
ら
人
へ
、

声
か
け
や
想
い
を
つ
な
ぐ
こ
と
で
、孤

立
防
止
に
つ
な
が
り
ま
す
。
簡
単
に
で

き
る
取
り
組
み
な
の
で
や
っ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

　
　
　
　
　
　
　
　
　（
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
）

　皆
さ
ん
の
地
区
で
行
っ
て
い
る

見
守
り
活
動
、感
染
を
予
防
し
な

が
ら
体
操
を
行
う
工
夫
、外
出
自

粛
期
間
の
お
う
ち
で
の
過
ご
し

方
に
つ
い
て
教
え
て
下
さ
い
。

　随
時
、紙
面
で
ご
紹
介
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

高
齢
介
護
課
☎
32-

２
０
７
０
ま

で
お
願
い
し
ま
す
。

【
教
え
て
く
だ
さ
い
！
】

【
編
集
後
記
】

◆
我
が
家
の
５
歳
と
２
歳
の

男
の
子
と
近
所
を
散
歩
す
る

こ
と
が
増
え
て
い

ま
す
。て
ん

と
う
虫
を
見
つ

け
て
は
観
察
、

カ
エ

ル
を
見
つ

け
て
も
観
察
、

変
わ
っ

た
形
の
石
を
見
つ

け

る
と
決
ま
っ

て
大
事
そ
う
に

持
ち
帰
り
玄
関
に

飾
っ

て
く

れ
ま
す
。
二
人
に
と
っ

て
は
た

だ
の
散
歩
も
探
検
気
分
に
な

る
よ
う
で

す
。(
髙
谷
）

◆
こ
の
時
期
、ご
近
所
の
方
か
ら

筍
ご
飯
や
山
菜
の
天
ぷ
ら
の
お

裾
分
け
を
い
た
だ
く
こ
と
が
あ

り
、春
の
香
り
に

癒
や
さ
れ
ま
す
。

目
に

見
え
な
い
ウ
イ
ル
ス
に

不

安
を
感
じ
る
日
々
で

す
が
、だ
か

ら
こ
そ
人
の
温
か
さ
を
強
く
感

じ
と
る
こ
と
も
で
き
、

幸
せ
な
環
境
で
暮
ら
し

て
い
る
こ
と
に
気
付
き

ま
す
。(

石
田
）

◆
私
は
お
う
ち
時
間

に
本
を
読
ん
で
過
ご

し
て
い
ま
す
。
海
外
ミ

ス
テ
リ
ー
を
読
ん
で

外
国
へ

、歴
史
小
説
を

読
ん
で
過
去
へ

旅
を

す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
旅
行
ガ
イ
ド
や
時

刻
表
を
見
な
が
ら
空

想
の
旅
に

出
掛
け
る

の
も
楽
し
い
で

す
ね
。

遠
出
を
す
る
こ
と
が

難
し
い
こ
ん
な
時
だ

か
ら
こ
そ
本
を
読
ん

で
旅
を
し
て
み
ま
せ

ん
か
？(

鈴
木
）

◆
防
災
行
政
無
線
や
防
災
ラ
ジ

オ
、エ
フ
エ

ム
つ

や
ま
な
ど
で

「
ラ
ジ
オ
体
操
」を
定
時
に

放
送

し
て
い
る
の
を
ご
存
知
で

す

か
？
そ
の
体
操
の
声
が
私
だ
と

気
付
き
ま
し
た
か
？
コ
ロ

ナ
に

負
け
ず
、元
気
に

動
い
て
ほ
し

い

！
そ
ん
な
気
持
ち
を
込
め
て

録
音
し
ま
し
た
。
防
災
行
政
無

線
は
８
時
と
１
時
か
ら
放
送
し

て
い

ま
す
が
、朝
の
ド
ラ
マ

と

時
間
が
か
ぶ
る
と
ご
意
見
が
あ

り
、８
時
分
は
５
分
早
め
ま
し

た
。
ぜ
ひ
や
っ

て
み
て
く
だ
さ

い

！
（
安
本
）

【1面のこたえ】　①感　②防　③新　④生

感染症の拡大を防ぐための新しい生活様式を取り入れましょう。

　地
域
で
の
催
し
や
こ
け
な
い
か
ら

だ
講
座
の
休
止
期
間
に
地
域
の
つ
な

が
り
を
絶
や
す
こ
と
が
な
い
よ
う
、

人
と
直
接
会
わ
な
く
て
も
で
き
る
見

守
り
活
動
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

《
活
動
内
容
》

「
回
覧
板
」の
活
用

《
方
法
》

①
い
つ
も
の
回
覧
板
を
準
備
す
る
。

②
地
域
の
お
知
ら
せ
等
と
一
緒
に

「
メ
ッ
セ
ー
ジ
記
入
用
紙
」を
は
さ
む
。

③「メッセージ記入用紙」
に、近況や皆さんに向け
た応援など伝えたいこと
を記入する。

④回覧板を次の人
に回す。

⑤記入後の「メッセージ
記入用紙」をもう一度回
覧したり、公会堂や集会
所に掲示したりして皆さ
んの一言を確認する。


