
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5 年 

第 154 号 

皆
様
に
は
健
や
か
な
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。 

ま
た
、
掛
合
自
治
振
興
会
に
対
し
ま
し
て
、
温
か
い
ご
理
解
と
ご
支
援
を

頂
き
ま
し
た
事
に
お
礼
申
し
上
げ
ま
す
。 

昨
年
も
ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
振
り
回
さ
れ
た
一
年
と

な
って
し
ま
い
ま
し
た
。
役
員
の
改
選
の
年
で
も
あ
り
、
総
会
を
開
催
し
皆

様
方
か
ら
生
の
声
を
お
聞
き
し
、
事
業
を
実
施
し
た
い
と
こ
ろ
で
し
た
が

4
月
に
入
り
掛
合
で
も
感
染
拡
大
が
懸
念
さ
れ
、
や
む
な
く
書
面
決
議

と
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
事
は
残
念
で
し
た
。 

そ
う
し
た
中
で
も
5
月
・
10
月
の
烏
帽
子
岩
登
山
で
は
掛
合
の
自
然

の
再
発
見
、
夏
休
み
自
主
学
習
教
室
、
か
け
や
健
康
福
祉
ま
つ
り
や
ク
リ
ス

マ
ス
マ
ル
シ
ェ
で
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
心
が
沈
み
が
ち
な
日
々
に
笑
い
と
楽
し
い
時

間
を
過
ご
し
て
頂
き
ま
し
た
。 

ま
た
、
7
月
に
は
塩
ケ
平
温
泉
（
ま
め
な
か
セ
ン
タ
ー
）
の
入
湯
者
が
10

万
人
に
達
成
し
た
事
は
、
喜
ば
し
い
出
来
事
で
し
た
。 

本
年
は
卯
年
、
「
う
さ
ぎ
」
は
穏
や
か
で
温
厚
な
性
質
か
ら
、
「
家
内
安

全
」
。
ま
た
、
飛
躍
す
る
姿
か
ら
「
飛
躍
」
、
「向
上
」を
象
徴
す
る
も
の
と
し

て
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
新
し
い
こ
と
に
挑
戦
す
る
の
に
良
い
年
と
さ

れ
て
い
ま
す
。 

ま
だ
ま
だ
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
心
配
は
あ
り
ま
す
が
、
今
出

来
る
事
・
し
な
く
て
は
い
け
な
い
事
（防
災
・
福
祉
等
）を
役
員
だ
け
で
は
な

く
、
掛
合
自
治
振
興
会
の
会
員
の
皆
様
と
一
緒
に
考
え
、
卯
年
に
あ
や
か

り
「
飛
躍
」
「
向
上
」の
年
に
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

掛
合
自
治
振
興
会 

 

会
長 

松
村
治
香 

 

毎
年
恒
例
！ 

 
 

第

回
掛
合
町
元
旦
マ
ラ
ソ
ン 

令
和
５
年
元
旦
、
毎
年
恒
例
の
掛
合
町
元
旦
マ
ラ
ソ
ン
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
雲
南
市
体
育
協
会
掛
合
支
部
（
支
部
長 

渡
辺

重
光
）
の
主
催
で
４７
回
目
の
開
催
と
な
り
ま
し
た
。 

コ
ー
ス
は
す
っ
か
り
お
馴
染
み
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
掛
合

交
流
セ
ン
タ
ー
前
を
ス
タ
ー
ト
し
て
ゴ
ー
ル
の
挟
長
神
社
ま

で
約
３
キ
ロ
と
約
１
キ
ロ
の
コ
ー
ス
を
選
択
し
て
走
り
ま
す
。 

こ
の
日
は
例
年
に
な
い
く
ら
い
の
穏
や
か
な
天
候
に
恵
ま

れ
、
絶
好
の
日
和
の
中
を
約
６０
人
の
参
加
者
が
そ
れ
ぞ
れ
の

ペ
ー
ス
で
駆
け
抜
け
ま
し
た
。 

ゴ
ー
ル
の
挟
長
神
社
で
は
全
員
の
到
着
を
待
っ
て
揃
っ
て

参
拝
し
ま
し
た
。 

近
年
、
コ
ロ
ナ
の
影
響
も
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
参

加
者
が
少
し
減
少
傾
向
と
な
っ
て
い
ま
す
。
来
年
も
開
催
さ
れ

る
と
思
い
ま
す
の
で
、
皆
様
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
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雲
南
市
消
防
団
出
初
め
式 

雲
南
市
消
防
団
掛
合
方
面
隊 

 

令
和
５
年
１
月
８
日
、
ア
ス
パ
ル
に
て
雲
南
市
消
防
団
の 

出
初
式
が
３
年
ぶ
り
に
行
わ
れ
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
対
策
と
し
て 

参
加
人
数
を
制
限
し
て
の
開
催
で
し
た
が
、
天
候
に
も
恵
ま
れ 

無
事
に
開
催
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

式
典
後
に
は
雲
南
警
察
署
前
の
河
川
敷
に
て
一
斉
放
水
も
行
わ
れ
、
そ
の
後

に
掛
合
方
面
隊
で
は
各
地
区
で
一
斉
放
水
を
行
い
ま
し
た
。 

 

消
防
団
で
は
団
員
の
確
保
等
、
諸
問
題
に
対
応
し
な
が
ら
で
す
が
、
地
域
の

安
心
安
全
の
た
め
今
年
も
活
動
し
て
い
き
ま
す
の
で
、
皆
様
の
ご
理
解
と
ご
協

力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

３
年
ぶ
り
に
開
催
！ 

令
和
５
年 

雲
南
市
掛
合
町
新
年
賀
会 

１
月
５
日
午
後
３
時
30

分
よ
り
、
掛
合
地
域
自
主

組
織
連
絡
会
議
主
催
に
よ
る
掛
合
町
新
年
賀
会
が
、
感

染
対
策
を
し
て
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

掛
合
太
鼓
保
存
会
代
表
松
下
周
二
様
に
よ
る
『
初
っ

切
り
太
鼓
』
で
開
会
し
、
掛
合
地
域
自
主
組
織
連
絡
会

議
会
長
の
あ
い
さ
つ
、
来
賓
あ
い
さ
つ
と
し
て
石
飛
厚

志
雲
南
市
長
様
、
島
根
県
議
会
議
員
山
根
成
二
様
、
雲

南
市
議
会
議
長
矢
壁
正
弘
様
、
元
参
議
院
議
員
景
山
俊

太
郎
様
よ
り
ご
挨
拶
を
頂
き
ま
し
た
。
掛
合
町
に
は

「
掛
合
太
鼓
」
を
は
じ
め
「
松
笠
歌
舞
伎
」
、「
は
や
し

こ
」
な
ど
伝
統
文
化
を
継
承
し
て
い
る
事
に
皆
様
か
ら

お
褒
め
の
言
葉
を
頂
き
、
掛
合
に
あ
る
古
き
良
い
物
は

継
承
し
、
新
し
い
事
に
も
挑
戦
し
な
く
て
は
と
感
じ
ま

し
た
。 

参
加
者
で
の
歓
談
の
後
、
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
と
し
て

掛
合
太
鼓
保
存
会
の
精
鋭
５
名
に
よ
る
本
年
初
打
ち

で
会
場
は
大
い
に
盛
り
上
が
り
、「
雲
南
市
の
歌
」
を
参

加
者
全
員
で
歌
い
上
げ
、
本
年
の
干
支
の
「
卯
」
の
よ

う
に
掛
合
地
域
自
主
組
織
が
「
飛
躍
」
出
来
る
事
を
祈

念
し
、
雲
南
市
商
工
会
掛
合
支
部
長
松
下
様
の
「
い
や

さ
か
」
で
会
を
締
め
く
く
っ
て
頂
き
ま
し
た
。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

天
ち
ゃ
ん
の
防
災
教
室 

第
二
部 

掛診だより 第２4 回 

「冬のしびれと運動不足」      
雲南市立病院  太田 龍一  

 

 今回のテーマは「しびれと運動の関係」です。 

冬になると、手足の痺れが強くなっている方はいらっしゃらないでしょうか？ 

寒くなると手足の血管が収縮し、血流が低下します。そうすると、手足の神経にいく 

血流が低下し神経障害を起こすことがあります。その結果、手足の痺れが強くなる事 

があります。 

さらに寒いと運動量が低下してしまいます。運動量が低下すると、筋肉が落ちてしまいます。 

手足の筋肉量が落ちると、手足の血流量は落ちてしまいます。そうすると、寒さ以上に手足の 

血流が落ちて、しびれ症状がどんどん悪くなります。 

冬の痺れ症状の解決方法は、 

「暖かくしながらしっかりいつもの動きを続けること、運動をすること」です。 

痺れがある方や冷え性の方は特に寒くなっても、できるだけ体を動かして四肢の血流を保ち、 

痺れ症状を改善させたいですね。 

運動はいろいろな体の症状を徐々に改善しますので、続けてくださいね。 

寒い日が続きますが、活動量を減らさずに毎日をコツコツ送っていきましょう！ 

 

 

今年も描いていただきました！ 
今年の干支の兎の絵を、多根の

小澤千恵子さんに描いていた

だきました。 

おめでたい富士山と日の出を

バックに、3 匹の兎が可愛らし

く描かれています。 

クレヨンで描かれた優しく素

敵な絵に、センター職員も癒さ

れています。 

掛合交流センターの廊下に貼

らせていただいていますので、

近くに来られた際には是非ご

覧ください。 

小澤さん、毎年ありがとうござ

います。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 曜 行 事 教室・サークル 日 曜 行 事 教室・サークル 

１ 水   
・いきいきサロンコスモス 

・さざんかの会 
１７ 金 ・税務相談 

・手芸クラブ 

・そろばん教室 

２ 木 ・にこにこサロン ・コールヨリージョ １８ 土  ・トールペイント 

３ 金  
・手芸クラブ 

・そろばん教室 
１９ 日   

４ 土   ２０ 月 ・税務相談  

５ 日   ２１ 火  
・ケアピラティス 

・やっちゃんサロン 

・そろばん教室 

６ 月   ２２ 水 ・いきいきサロン ・なのはな会 

７ 火  
・ケアピラティス 

・ひまわり教室 

・そろばん教室 
２３ 木 ・天皇誕生日  

８ 水 ・いきいきサロン ・なのはな会 ２４ 金  ・そろばん教室 

９ 木  ・コールヨリージョ ２５ 土 ・掛合トランプ教室  

１０ 金 
・出前サロン 

（まめなかセンター） 

・切り絵同好会 

・そろばん教室 
２６ 日   

１１ 土   ２７ 月   

１２ 日   ２８ 火  

・ケアピラティス 

・ひばり会 

・そろばん教室 

１３ 月      
 

１４ 火  
・ケアピラティス 

・ひばり会 

・そろばん教室 
    

１５ 水 ・行政相談 
・いきいきサロンコスモス 

・室内運動教室 

・さざんかの会 
    

１６ 木 
・にこにこサロン 

・税務相談 
・コールヨリージョ 

※    は休館日です。 

予定は変更されることがあります。 

 2 月25 日（土）開催決定！

‼ 
 


