
 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

初期消火訓練 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

編集後記 

 

落ち葉が散り

ゆく木々を見

て、刻々と冬の

訪れを感じま

す。 

寒さが一段と

厳しくなる前に

冬支度は早めに

し、風邪に負け

ないように日々

過ごしたいと思

います。 

（Ｔ．Ｙ） 

インフルエンザが流行する季節が近づいてきました。予防としてワクチン接種を流行する前に早

めに受けましょう。助成対象者（６５歳以上）には、市から通知書が１０月中旬に届きます。届い

ていない場合や、紛失した場合は、各市にお問い合わせください。 

■坂井市健康長寿課連絡先            ：0776-50-3067 

■あわら市健康長寿課健康増進グループ連絡先：0776-73-8023 

「いつもの風邪と違うかな？」と迷ったら早めに受診しましょう。（I．S） 

 インフルエンザ か ぜ 
初発症状 発熱、悪寒、頭痛 鼻咽頭の乾燥感およびくしゃみ 

主な症状 発熱、筋痛、関節痛 鼻汁、鼻閉 

悪寒 高度 軽度、きわめて短期 

熱および熱型 

（期間） 

３８～４０℃ 

（３～４日間） 
ないか、もしくは微熱 

全身痛、筋肉痛、

関節痛 
高度 ない 

倦怠感 高度 ほとんどない 

鼻汁、鼻閉 後期より著しい 初期より著しい 

咽頭 充血およびときに扁桃腫脹 やや充血 

結膜 充血 
アデノではある。 

咽頭結膜熱では特にひどい 

合併症 
気管支炎、インフルエンザ 

肺炎、脳症 
まれ 

 

  

日 時：平成２９年１2 月８日（金）１７:４５～１８:４５ 

会 場：坂井地区医師会館３階 大会議室 

慢性呼吸器疾患看護認定看護師 藤井幸雄先生と慢性呼吸器疾患看護認定看護師 竹澤美帆先生

を講師にお迎えして「慢性呼吸器疾患看護」という内容で研修が行われますので、多数のご参加お

待ちしております。 

デイサービスでは日々の

生活動作・入浴時の動作の訓

練に加えて自立支援の一環

として枕カバーやシーツ交

換、事務作業等をお手伝いし

ていただいています。          

また、筋力維持のために集

団レクリエーションや個々

での機能訓練等を行ってい

ます。                                   （Ｔ．Ｎ） 
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・抗重力筋とは？ 

・運動メニューのご紹介 

抗重力筋とは、地球の重力に対して姿勢を保つ働きを持つ筋肉のことです。 
首・背中・腹・おしり・太もも・ふくらはぎといった各部位にあり、協力し合っ

て体を支えています。座ってばかりで長期間続けて歩かずにいると、抗重力筋が

退化し姿勢が崩れ腰痛を引き起こしたり、転倒しやすくなります。 

適度な運動によって筋力低下を予防することが重要です。 

 
 

 

（Ｔ．Ａ） 

  

  

        

 

 

 

 

 

 

 

 

①仰向けで両足を曲げます。 

②おしりを上に上げ、ゆっく

りと下ろします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
①背筋を伸ばして椅子に座ります。 

②右足の膝を伸ばして前に上げ、ゆっくりと

下ろします。左足も同様に行います。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
①仰向けで両足を曲げます。 

②右足の膝を伸ばして上に上げ、ゆっくりと下ろします。 

左側も同様に行います。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①椅子につかまりかかとを上げ下げします。 

②次につま先を上げ下げします。 

  

（S.N） 

（M.M） 


