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津
山
医
療
生
協
の
組
合
員
３

人
以
上
が
集
ま
れ
ば
班
を
結
成

で
き
、
班
会
を
開
催
で
き
ま
す
。

班
会
は
、
毎
回
基
本
的
な
健

康
チ
ェ
ッ
ク
（
血
圧
測
定
・
体

脂
肪
測
定
・
尿
チ
ェ
ッ
ク
）
を

行
え
ば
、
後
は
好
き
な
こ
と
を

し
て
構
い
ま
せ
ん
。

脳
ト
レ
、
体
操
、
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
、
ち
ょ
っ
と
遠
く
に
お

出
か
け
。
こ
れ
か
ら
の
時
期
に

は
お
花
見
な
ど
を
す
る
班
も
。

健
康
チ
ェ
ッ
ク
の
道
具
は
津

山
医
療
生
協
か
ら
貸
し
出
し
ま

す
の
で
特
別
に
準
備
す
る
も
の

は
あ
り
ま
せ
ん
。

地
域
の
組
合
員
が
集
ま
っ
て
、

あ
る
い
は
な
か
よ
し
の
組
合
員

が
集
ま
っ
て
、
楽
し
み
な
が
ら

定
期
的
に
自
分
の
健
康
状
態
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
る
よ
う
に
し

て
み
ま
せ
ん
か
？

班
会
開
催
時
に
は
月
１
回
ま

で
援
助
金
と
し
て
１
０
０
０
円

が
支
給
さ
れ
ま
す
。
班
会
時
の

お
茶
代
と
し
て
使
う
、
あ
る
い

は
場
所
代
と
し
て
使
う
、
あ
る

い
は
貯
め
て
、
班
専
用
の
健
康

器
具
を
購
入
す
る
と
い
う
の
も

お
勧
め
で
す
。

津
山
医
療
生
協
の
班
が
班
会

で
主
に
ど
の
よ
う
な
こ
と
を
行
っ

て
い
る
か
は
、
こ
の
「
健
康
の

ひ
ろ
ば
」
の
最
終
ペ
ー
ジ
に
２
ヶ

月
分
毎
回
掲
載
し
て
い
ま
す
の

で
参
考
に
し
て
い
た
だ
け
た
ら

と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
班
会
の
フ
ァ
イ
ル
に

は
班
会
メ
ニ
ュ
ー
と
い
う
も
の

を
お
付
け
し
て
い
ま
す
。
班
会

メ
ニ
ュ
ー
を
見
て
い
た
だ
き
、

そ
の
中
か
ら
班
会
テ
ー
マ
と
し

て
い
た
だ
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。

な
お
、
講
師
が
必
要
な
場
合

や
、
職
員
が
参
加
す
る
場
合
は

日
程
の
調
整
が
必
要
と
な
り
ま

す
の
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
初
め
て
班
会
を
始
め

る
場
合
は
登
録
の
必
要
が
あ
り

ま
す
の
で
必
ず
一
度
ご
連
絡
く

だ
さ
い
。

２
回
目
以
降
は
日
程
を
予
め

お
知
ら
せ
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
、

班
会
グ
ッ
ズ
を
準
備
し
て
お
き

ま
す
。
職
員
や
講
師
が
行
か
な

い
班
会
の
場
合
、
代
表
の
方
に

グ
ッ
ズ
を
取
り
に
来
て
い
た
だ

き
ま
す
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ポ
ー
ル
な
ど

通
常
の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
以
外
の

道
具
の
貸
し
出
し
も
可
能
で
す
。

た
だ
し
数
に
限
り
が
あ
り
ま
す

の
で
、
詳
し
く
は
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

ご
連
絡
・
お
問
い
合
わ
せ
先

(

０
８
６
８)
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き
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す
。
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や
講
師
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会
の
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、
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ノ
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通
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医
療
生
協

保
健
組
織

第４５回通常総代会の開催についてお知らせします。

今回の総代会は総代・役員が改選となります。

総代選挙、役員選任については４月１日に公示します。

【第４５回通常総代会の日時・場所】

２０２３年６月２４日（土）14:00-17:00 津山市総合福祉会館４F

【総代選挙】

○総代定数 １００名（右表の定数参照）

○選挙区 支部と支部外地域の５選挙区

【役員選任】

○理事定数

全体枠 １０名(常勤理事・有識者理事、組合員理事)

地域枠 ５名（右表の第１～５選挙区各１名）

○監事定数 ３名（組合員監事、有識者監事）
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選挙区 定数 支部・地域

第１選挙区 ２１
佐良山支部（佐良山小学校区・津山

口・荒神山）

第２選挙区 １５ 久米支部（旧久米町地区）

第３選挙区 ２１
東部支部（津山東中/加茂中/勝北

中学校区・奈義町・勝央町）

第４選挙区 ２２

津山西中学校区（佐良山支部除く）

鶴山中学校区（荒神山除く）・中道

中/北陵中学校区

第５選挙区 ２１

美咲町・久米南町・鏡野町・美作市・

西粟倉村・真庭市・新庄村・県内の

その他の地区
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ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ
２
０
２
２

へ
の
多
く
の
ご
参
加
・
ご
報
告
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

左
下
は
報
告
者
数
を
前
年
比
と

と
も
に
ま
と
め
た
も
の
で
す
。

ど
の
コ
ー
ス
で
も
前
年
を
越
え

る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

極
端
に
数
を
減
ら
す
コ
ー
ス
は
な

く
、
昨
年
に
引
き
続
き
参
加
し
て

い
た
だ
い
た
方
が
多
か
っ
た
よ
う

に
思
い
ま
す
。

ご
報
告
者
の
中
か
ら
津
山
医
療

生
協
で
は
91
名
（
岡
山
・
倉
敷
を

含
め
全
体
で
５
０
０
名
）
に
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
チ
ュ
ー
ブ
が
当
た
り
ま
し

た
。説

明
書
通
り
に
や
ろ
う
と
す
る

と
、
あ
る
程
度
の
運
動
習
慣
が
な

け
れ
ば
一
番
強
度
の
弱
い
黄
色
の

チ
ュ
ー
ブ
で
も
な
か
な
か
大
変
か

と
思
い
ま
す
の
で
、
行
う
回
数
を

少
し
少
な
く
し
た
り
、
説
明
書
に

は
な
い
も
う
少
し
楽
に
で
き
る
体

操
な
ど
に
利
用
す
る
な
ど
、
無
理

の
な
い
範
囲
で
利
用
し
て
い
た
だ

け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

参
加
者
か
ら
は
右
下
の
よ
う
な

感
想
が
多
く
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
２
０
２

３
年
も
あ
る
予
定
で
す
の
で
、
是

非
多
く
の
方
に
参
加
し
て
い
た
だ

き
、
健
康
的
な
習
慣
の
き
っ
か
け

に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
ヘ
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と
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あ
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運
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弱
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黄
色
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チ
ュ
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ブ
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な
か
大
変
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と
思
い
ま
す
の
で
、
行
う
回
数
を

少
し
少
な
く
し
た
り
、
説
明
書
に

は
な
い
も
う
少
し
楽
に
で
き
る
体

操
な
ど
に
利
用
す
る
な
ど
、
無
理

の
な
い
範
囲
で
利
用
し
て
い
た
だ

け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

参
加
者
か
ら
は
右
下
の
よ
う
な

感
想
が
多
く
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ
は
２
０
２

３
年
も
あ
る
予
定
で
す
の
で
、
是

非
多
く
の
方
に
参
加
し
て
い
た
だ

き
、
健
康
的
な
習
慣
の
き
っ
か
け

に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す

久
米
南
町
の
誕
生
寺
か
ら
少

し
行
っ
た
と
こ
ろ
に
、
時
切
稲

と
き
き
り

荷
神
社
と
呼
ば
れ
る
お
稲
荷
さ

ん
が
あ
り
ま
す
。
地
元
で
は

「
と
っ
き
り
さ
ま
」
と
呼
ば
れ

て
い
る
そ
う
で
す
。

久
米
南
町
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

に
よ
る
と
「
な
く
し
た
恋
と
向

き
合
う
た
め
の
『
時
切
稲
荷

（
と
き
き
り
い
な
り
）
』
失
恋

し
た
あ
な
た
を
応
援
す
る
神
社
」

「
『
〇
年
〇
月
〇
日
ま
で
に
〇

〇
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
』
と

時
を
決
め
て
お
祈
り
す
る
と
、

不
思
議
な
こ
と
に
そ
の
日
ま
で

に
な
く
し
た
も
の
が
出
て
く
る

と
い
う
お
稲
荷
さ
ん
。
岡
山
県

内
は
も
と
よ
り
、
全
国
で
も
珍

し
い
と
の
こ
と
。
こ
の
『
と
っ

き
り
さ
ま
』
に
お
祈
り
し
て
も
、

自
分
で
決
め
た
日
ま
で
に
失
く

し
た
恋
が
戻
ら
な
か
っ
た
ら
…
。

そ
の
日
が
あ
な
た
の
再
ス
タ
ー

ト
の
日
。
」
と
の
こ
と
で
す
。

恋
だ
け
で
な
く
何
か
無
く
し

た
も
の
が
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て
困
っ
て
い
る

方
は
一
度
こ
の
お
稲
荷
さ
ん
を

訪
れ
て
お
祈
り
し
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
？

基
本
的
に
は
無
人
で
す
が
年

に
３
日
間
だ
け
お
守
り
を
こ
こ

で
購
入
で
き
る
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が
あ
る
そ
う

で
す
。
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荷
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〇
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コース 報告者数 前年 前年比

気軽に運動 146 150 97%

健康的な食生活 103 125 82%

健康はお口から 122 132 92%

私の健康 102 131 78%

キッズ 14 16 88%

不明 0 1 0%

合計 487 555 88%

ヘルスチャレンジ２０２２　報告者前年比
２０２３年１月３１日現在

～参考～

久米南町ホームページ 観光・イベント 観光ス

ポット「とっきりさま」https://www.town.kumen

an.lg.jp/sightseeing_event/sightseeing/tokki

risama.html（2023年1月23日アクセス）

～参考～

久米南町ホームページ 観光・イベント 観光ス

ポット「とっきりさま」https://www.town.kumen

an.lg.jp/sightseeing_event/sightseeing/tokki

risama.html（2023年1月23日アクセス）

○ラジオ体操第１、第２、きんちゃい体操を毎日やり

ました。身体の痛みが軽くなりました。

○いつもより意識してていねいに歯間ブラシと歯ブラシ

で手入れするようになりました。

○夏休み中、ラジオ体操を毎日行い、身体に疲れがたま

らなかった。

○コロナ禍のため意識して手洗いうがいをした。感染す

ることなく健康にすごせてよかった。

○減塩と野菜を多目に摂取する等食生活に関心が持てま

した。

○外食の時も野菜を添えるなどバランスを少し考える様

になりました。

○雨の日以外は毎日家の近くを風景を感じつつ、太陽の

陽をあび、１０分程散歩します。おかげで元気です。

○健康になりたいです。生活の中で忘れそうな点が改め

て分かりよかったです。

○ラジオ体操第１、第２、きんちゃい体操を毎日やり

ました。身体の痛みが軽くなりました。

○いつもより意識してていねいに歯間ブラシと歯ブラシ

で手入れするようになりました。

○夏休み中、ラジオ体操を毎日行い、身体に疲れがたま

らなかった。

○コロナ禍のため意識して手洗いうがいをした。感染す

ることなく健康にすごせてよかった。

○減塩と野菜を多目に摂取する等食生活に関心が持てま

した。

○外食の時も野菜を添えるなどバランスを少し考える様

になりました。

○雨の日以外は毎日家の近くを風景を感じつつ、太陽の

陽をあび、１０分程散歩します。おかげで元気です。

○健康になりたいです。生活の中で忘れそうな点が改め

て分かりよかったです。



答え：タシザン（足し算）

よこの４：スメタナ

（チェコ語：Smetana）

チェコの作曲家。当時のオースト

リア（=ハンガリー）帝国で生誕/死

去。有名な連作交響詩『我が祖国』

第２曲の『モルダウ(Moldau)』はド

イツ語名でチェコ語では『ヴルタヴァ

(Vltava)』（川の名前）と呼ぶ。
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第２曲の『モルダウ(Moldau)』はド

イツ語名でチェコ語では『ヴルタヴァ

(Vltava)』（川の名前）と呼ぶ。
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クロスワードパズル・第７１回当選者（敬称略）

（津山市）岡崎 照子 沖廣 正樹 河原 富子

近藤 信之 （真庭市）君塚 浩司
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（津山市）岡崎 照子 沖廣 正樹 河原 富子

近藤 信之 （真庭市）君塚 浩司

毎
年
た
く
さ
ん
の
応
募
を

頂
い
て
い
る
禁
煙
川
柳
。
今

年
も
５
月
の
Ｗ
Ｈ
Ｏ
世
界
禁

煙
デ
ー
に
合
わ
せ
て
、
募
集

し
ま
す
。

左
下
は
昨
年
の
当
選
作
品

の
一
部
。
ど
ん
な
感
じ
で
作
っ

た
ら
い
い
か
わ
か
ら
な
い
方

は
、
こ
れ
ら
を
参
考
に
作
っ

て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま

す
。す

べ
て
の
応
募
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６
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約
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・応募用紙またははがきに１人１句

・住所・氏名・電話番号・（本名以外での掲載希望者のみ）ペ

ンネームもご記入の上、下記まで提出・郵送してください

・川柳のため、季語は不要です。また５・７・５にできるだけ

収めるようお願いします。あまりに外れている場合は原則当

選の対象外となります。

・複数応募された場合、掲示は行いますが、当選するのは最大

でもお一人様１句です。

・当選の（最大）２０句２０名様にクオカード５００円分を進

呈します。

・応募作品は６月頃平福診療所待合に掲示予定です。

・当選作品は「健康のひろば」や津山医療生協のホームページ

などに掲載される場合がありますので予めご了承ください

・申し込み締め切り：２０２３年５月１０日（水）（消印有効）

・申し込み先：〒７０８－０８７２

津山市平福５４６－１

津山医療生協 禁煙川柳係
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【佐良山支部】

だっせんクラブ班 1/20 回り将棋

平福さくら班 12/13 脳トレ

めるへん班 12/12 忘年会

【久米支部】

あすなろ班 12/16 きんちゃい体操・筋トレ体操

いきいき会班 12/23 リース作り

狩衣班 12/7 大掃除 1/26 新年会

きづな会班 1/19 尿中塩分チェック

コスモス班 12/20 忘年会

戸脇班 12/13 行事案内 1/10 干支のウサギ作り

中須賀すみれ班 12/20 こんにゃく作り・体操

1/17 尿中塩分チェック

なでしこ班 1/22 新年会

むつみ班 1/19 体操

山背いずみ会班 12/6 忘年会 1/7 尿中塩分チェック

油木たんぽぽ班 12/21 お楽しみ会 1/21 コグニサイズ

【東部支部】

大崎クラフト班 12/21 １年の反省 1/24 かご作り

大崎つぼみ班 12/23 １年の反省 1/27 新年会

河面これから班 1/28 野菜づくりについて

スイーツ班 1/29 体操

日本原ミント班 12/5 健康チェック 1/13 交流

ひまわりⅡ班 12/19 口の体操 1/27 健康体操

広野エレガント班 12/20 琴の練習 1/19 お茶会

ぼたん班 12/19 こけない体操 1/23 こけない体操

三浦班 12/17 お食事会

三浦あすなろ班 12/18 クリスマス会 1/22 ストレッチ

三浦これから班 12/24 クリスマス会 1/21 ストレッチ

三浦すみれ班 1/22 ストレッチ

ミセス三浦班 1/15 ストレッチ

もみじ班 12/16 交流

夢班 12/21 クリスマス会

レモン班 12/25 クリスマス会

【津山】

おまつり班 12/12 忘年会 1/11 グラウンドゴルフ

神戸すみれ班 12/21 交流

二宮なかよしクラブ班 12/20 尿中塩分チェック

【なかよし】

カミツレ班 12/15 これからの計画 1/23 体組成測定

Ｈａｐｐｙ班 12/12 雑談 1/21 ウォーキング

【美咲町】

桜班 12/14 血管年齢測定・骨密度測定

ゆうか班 12/21 健康チェック

【事業所】

事業団衆楽班 12/14 健康チェック

1/26 尿中塩分チェック

事業団中央公園班 12/9 健康チェック

1/12 尿中塩分チェック

事業団八木班 12/8 健康チェック

1/13 尿中塩分チェック

まごころ班 12/19 健康チェック 1/26 健康チェック

わろてんか班 12/14 メンタルヘルス学習

1/25 安全運転について

【佐良山支部】

だっせんクラブ班 1/20 回り将棋

平福さくら班 12/13 脳トレ

めるへん班 12/12 忘年会

【久米支部】

あすなろ班 12/16 きんちゃい体操・筋トレ体操

いきいき会班 12/23 リース作り

狩衣班 12/7 大掃除 1/26 新年会

きづな会班 1/19 尿中塩分チェック

コスモス班 12/20 忘年会

戸脇班 12/13 行事案内 1/10 干支のウサギ作り

中須賀すみれ班 12/20 こんにゃく作り・体操

1/17 尿中塩分チェック

なでしこ班 1/22 新年会

むつみ班 1/19 体操

山背いずみ会班 12/6 忘年会 1/7 尿中塩分チェック

油木たんぽぽ班 12/21 お楽しみ会 1/21 コグニサイズ

【東部支部】

大崎クラフト班 12/21 １年の反省 1/24 かご作り

大崎つぼみ班 12/23 １年の反省 1/27 新年会

河面これから班 1/28 野菜づくりについて

スイーツ班 1/29 体操

日本原ミント班 12/5 健康チェック 1/13 交流

ひまわりⅡ班 12/19 口の体操 1/27 健康体操

広野エレガント班 12/20 琴の練習 1/19 お茶会

ぼたん班 12/19 こけない体操 1/23 こけない体操

三浦班 12/17 お食事会

三浦あすなろ班 12/18 クリスマス会 1/22 ストレッチ

三浦これから班 12/24 クリスマス会 1/21 ストレッチ

三浦すみれ班 1/22 ストレッチ

ミセス三浦班 1/15 ストレッチ

もみじ班 12/16 交流

夢班 12/21 クリスマス会

レモン班 12/25 クリスマス会

【津山】

おまつり班 12/12 忘年会 1/11 グラウンドゴルフ

神戸すみれ班 12/21 交流

二宮なかよしクラブ班 12/20 尿中塩分チェック

【なかよし】

カミツレ班 12/15 これからの計画 1/23 体組成測定

Ｈａｐｐｙ班 12/12 雑談 1/21 ウォーキング

【美咲町】

桜班 12/14 血管年齢測定・骨密度測定

ゆうか班 12/21 健康チェック

【事業所】

事業団衆楽班 12/14 健康チェック

1/26 尿中塩分チェック

事業団中央公園班 12/9 健康チェック

1/12 尿中塩分チェック
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まごころ班 12/19 健康チェック 1/26 健康チェック
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1/25 安全運転について

花
粉
の
飛
散
量
は
前
年
夏
の
気
象
条

件
が
大
き
く
影
響
し
ま
す
。
気
温
が
高

く
、
日
照
時
間
が
多
く
、
雨
の
少
な
い

夏
は
花
芽
が
多
く
形
成
さ
れ
、
翌
春
の

飛
散
量
が
多
く
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。２

０
２
２
年
の
夏
（
６
月
～
８
月
）

は
、
梅
雨
前
線
の
活
動
が
弱
く
、
特
に

６
月
の
降
水
量
は
西
日
本
太
平
洋
側
で

か
な
り
少
な
く
、
日
照
時
間
は
東
日
本

日
本
海
側
と
西
日
本
太
平
洋
側
で
か
な

り
多
く
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
６
月
後

半
か
ら
７
月
上
旬
に
か
け
て
太
平
洋
高

気
圧
が
強
ま
り
、
東
・
西
日
本
を
中
心

に
晴
れ
て
か
な
り
の
高
温
と
な
り
ま
し

た
。そ

の
た
め
、
６
月
に
「
高
温
・
多
照
・

少
雨
」
と
な
り
、
ス
ギ
の
花
芽
形
成
に

好
条
件
と
な
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
２

０
２
１
年
～
２
０
２
２
年
に
花
粉
飛
散

量
が
少
な
か
っ
た
地
域
が
多
く
、
ス
ギ

の
木
に
花
芽
を
形
成
さ
せ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
蓄
え
ら
れ
て
い
た
た
め
、
よ
り
一
層
、

ス
ギ
の
花
芽
形
成
が
促
進
さ
れ
た
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

中
国
地
方
の
ス
ギ
・
ヒ
ノ
キ
花
粉
の

飛
散
量
は
、
例
年
と
比
べ
る
と
、
岡
山

で
は
多
く
、
鳥
取
と
広
島
で
や
や
多
い

で
し
ょ
う
。
山
口
で
は
例
年
並
み
の
見

込
み
で
す
。
前
シ
ー
ズ
ン
（
２
０
２
２

年
）
と
比
べ
る
と
、
岡
山
と
広
島
で
多

く
、
鳥
取
と
山
口
で
は
や
や
多
い
で
し
ょ

う
。
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花
粉
症
の
つ
ら
い
症
状
を
軽
く
す

る
た
め
に
は
、
帰
宅
時
や
就
寝
前
の

夜
の
花
粉
症
対
策
が
重
要
で
す

①
室
内
に
入
る
前
に
玄
関
前
で
服
に

つ
い
た
花
粉
を
払
い
落
と
す

②
体
に
つ
い
た
花
粉
は
手
洗
い
や
う

が
い
、
洗
顔
で
し
っ
か
り
洗
い
流
す

③
窓
や
ド
ア
を
し
っ
か
り
と
閉
め
て

室
内
へ
の
花
粉
の
侵
入
を
防
ぐ

④
こ
ま
め
に
掃
除
を
す
る
こ
と
で
室

内
に
入
っ
た
花
粉
を
除
去
す
る

⑤
睡
眠
時
に
花
粉
を
吸
い
こ
ま
な
い

よ
う
寝
具
も
こ
ま
め
に
清
掃
す
る

鼻
の
穴
か
ら
約
1
セ
ン
チ
は
鼻
毛
に

覆
わ
れ
て
い
ま
す
。
花
粉
の
大
き
さ
で

あ
る
と
、
ほ
と
ん
ど
の
花
粉
は
鼻
の
中

１
セ
ン
チ
の
間
で
侵
入
を
塞
が
れ
て
し

ま
う
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
引
き
起
こ
し
や
す

い
鼻
の
奥
に
花
粉
は
つ
き
に
く
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
口
呼
吸
で
あ
る
と
、
口
か

ら
吸
い
こ
ん
だ
花
粉
が
鼻
に
逆
流
し
、

鼻
の
奥
に
花
粉
が
付
着
し
ま
す
。
そ
う

す
る
こ
と
で
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
が
起
こ

る
と
い
う
わ
け
で
す
。

花
粉
症
に
限
ら
ず
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
も
口

を
閉
じ
て
呼
吸
を
す
る
こ
と
で
予
防
に

繋
が
り
ま
す
の
で
意
識
し
て
み
ま
し
ょ

う
。あ

い
う
べ
体
操
は
口
呼
吸
か
ら
鼻
呼

吸
に
変
え
る
こ
と
が
で
き
る
体
操
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
一
回
に
つ
き
５
秒
続

け
て
し
ま
し
ょ
う
。
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