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【健康福祉課】

◆
母
子
手
帳
の
交
付

　
母
子
手
帳
を
交
付
す
る
際
は
、
一
緒
に
妊
婦

健
康
診
査
費
を
助
成
す
る
た
め
の
受
診
票
な
ど

を
お
渡
し
す
る
ほ
か
、
妊
娠
期
の
過
ご
し
方
に

つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

　
あ
ら
か
じ
め
電
話
連
絡
の
ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。　
　
　
　
　
　

担
当
／
千
葉

◆
相
談
員
に
よ
る
巡
回
相
談

　
地
域
で
暮
ら
す
障
が
い
の
あ
る
ご
本
人
や
そ

の
家
族
な
ど
が
、
福
祉
サ
ー
ビ
ス
利
用
、
就
労

に
関
し
て
の
悩
み
、
対
人
関
係
な
ど
日
頃
感
じ

て
い
る
「
困
っ
た
こ
と
」
を
一
緒
に
考
え
、
解

決
に
向
け
た
お
手
伝
い
を
し
ま
す
。

●
実
施
日　
１
月
12
日
（
火
）

●
内　
容　
座
談
会

●
訪
問
者　
白
石
陽
光
園　
相
談
員

●
場　
所　
保
健
セ
ン
タ
ー

●
そ
の
他　
参
加
の
方
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

担
当
／
小
野

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

◆
障
が
い
者
の
地
域
活
動

　
障
が
い
を
お
持
ち
の
方
と
、
障
が
い
者
支
援

に
関
心
の
あ
る
方
を
対
象
に
、
交
流
の
場
所
づ

く
り
を
進
め
て
い
ま
す
。

●
実
施
日　
月
曜
か
ら
金
曜
日
（
祝
日
除
く
）

●
時　
間　
午
前
10
時
〜
午
後
３
時
ま
で

●
内　
容　
自
由
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。

担
当
／
工
藤

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

◆
こ
こ
ろ
の
相
談

　
専
門
医
に
よ
る
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
等
を
行
っ

て
い
ま
す
。本
格
的
な
精
神
疾
患
か
ら
、ち
ょ
っ

と
し
た
ス
ト
レ
ス
ま
で
幅
広
く
対
応
し
て
い
ま

す
。

●
実
施
日　
１
月
15
日
（
金
）

●
申　
込　
事
前
に
予
約
が
必
要
で
す
。  

担
当
／
小
野

◆
健
康
相
談

　
お
子
さ
ん
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
の
健
康
相
談
、

栄
養
相
談
に
町
の
保
健
師
、
栄
養
士
が
対
応
い

た
し
ま
す
。

●
申　
込　
事
前
に
予
約
が
必
要
で
す
。

担
当
／
太
田

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

◆
第
７
回�

男
子
厨
房
に
入
ろ
う
会

　
ご
飯
を
炊
い
た
こ
と
の
な
い
方
で
も
、
気
軽

に
学
べ
る
内
容
に
な
っ
て
い
ま
す
。
簡
単
に
で

き
る
家
庭
料
理
を
学
習
し
、〝
自
分
の
食
事
は

自
分
で
作
れ
る
〟
よ
う
一
緒
に
挑
戦
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

●
実
施
日　
１
月
25
日
（
月
）

●
対
象
者　
男
性

●
場　
所　
保
健
セ
ン
タ
ー

●
会　
費　
１
０
０
円

●
内　
容　
健
康
講
話
・
調
理
実
習

●
申　
込　

 

初
め
て
の
方
は
ご
連
絡
く
だ
さ

い
。 

 

担
当
／
太
田

―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―

◆「げんき塾」運動の強さ…適度に
　軽く汗をかきたい方、運動習慣を
身につけたい方におすすめの教室
 
●実施日　１月 22 日（金）
●時　間　午後１時 30 分～
●集　合　保健センター
● 内　容　 自宅でできる簡単トレー

ニング

担当／太田

◆「リハクト」運動の強さ ･･ やさしめ
　運動に自信のない方、歩く力・ふんばる力をつけた
い方におすすめの教室
●実施日　１月 13 日（水）・１月 20 日（水）
　　　　　１月 27 日（水）

（各実施日とも、会場と開始時間は次のとおりです。）
●会　場　［湯原コミュニティーセンター］　　　　　
　　　　　①午前９時 30 分～　②午前 10 時 30 分～
　　　　　［保健センター］　①午後１時 30 分～
●申　込　初めての方はご連絡ください。

担当／田村

☎37−2331

日常生活に潜む「温度差」に注意
　温度差は、外出するときだけでなく居間から浴室、トイレに移動したとき等、家の中でも
温度差があります。差が大きいと、体への負担が大きくなります。

【温度差が体に及ぼす影響】

　暖かいところから急に寒いところへ行くとゾクッとするように、血圧の急激な変化は体感
できるほど大きなものです。特に高血圧症や動脈硬化、糖尿病といった持病がある人、血管
がもろくなっている高齢の方は、脳卒中や心筋梗塞といった重篤な症状を引き起こす可能性
があり、命に関わる危険なものとなります。

【家庭でできる�気を付けたいポイント】

①脱衣所をあたためる
　 入浴前に脱衣所と浴室を温めます。特にいちばん風呂の時は、お風呂の蓋をあけることや

浴室の壁や床に温かいシャワーをまいておくことが効果的です。
②暖房を効かせすぎない
　 部屋の暖房を効かせすぎると、外気温との差が大きくなる他に、汗をかくことにより寒さ

を強く感じやすくなります。暖房は 20℃程度に抑えて、洋服で調整することも大切です。
③「首」をあたためる
　 手首や足首等、「首」の名前がつく所は比較的太い血管が通っています。「首」を温めるこ

とで体温が下がることを防ぐことができます。外出時に、マフラーや厚手の靴下等を活用
して下さい。ズボンの下にタイツを履くなど、足全体を温めることも効果的です。

④水分補給
　 体の水分量が少なくなると血液が濃縮し、血管が詰まりやすくなります。水分が奪われや

すい入浴前後、朝の起床時にコップ１杯の水やお湯を飲むことを意識しましょう。

　少し面倒でも、命にはかえることができません。これらは、心がけたい冬の習慣です。少
しでもお風呂が長いな、と思ったら声をかけて様子をみてみることも大切です。

元気いっぱい

はいポーズ！

12 月の幼児健診を受診
した子どもたちです。

雪が降っても大丈夫！室内でできる運動教室に参加してみませんか


