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 テーブルを囲み 2 グループ、3 グループで

方言カルタ取りゲームを行いました。遠くの札

を取るために手には体操の棒を持って行いま

した。椅子から立ち上がって遠くの札を取った

り、札の読み方の訛り方が変で読みづらく聞き

づらく、それがとっても滑稽で楽しく大変盛り

上がりました。                  

 

インフルエンザは、かかっている人が、咳・く

しゃみなどをしたときに空気中に浮かんだウ

ィルスを別の人が吸うことで感染します。その

為、以下の事に気をつけて下さい。 

 

①十分な栄養と休息をとる 

②マスクの着用 

③手洗いとうがいをする 

④人ごみを避ける 

⑤室内の乾燥に気をつける 

 

＜かぜ等の感染症予防について＞ 

＜にじの家のカルタ取りレクリエーショ

暖かい部屋から寒い脱衣所や浴室などへ移動する

と、急激な温度変化により、血圧の急激な上昇や心

拍数の増加がみられます。 

これは、体温を一定に保つための反応です。 

特に、ご高齢の方や高血圧の方にとっては、心臓や

脳の血管に大きな負担がかかります。 

 

①入浴前に浴室内を温めて置くことが大切です。 

②浴槽へ湯張りをされる際にシャワーで湯溜めを

することで、その蒸気で浴室内が暖まる効果が期待

できます。 

③一日の内で体温が上昇し、血圧が安定する夕方の

入浴が良いようです。 

④就寝前など脱水予防のために十分な水分をとり

ましょう。 

 

 

＜ 冬期間の入浴環境に注意を ＞ 

血圧・心臓でお困りの方はご相談下さい。 

月曜日・木曜日の午前中は循環器内科の 

認定医、猪股昭夫医師が診察をしています。 

2019 年１2 月の予定 

2（月）大山協同の輪 

10（火）馬町班会 

15（日）てんとう虫クラブ 

16（月）大山協同の輪 

17（火）大山センター健康チェック 

19（木）診療所班会 

21（土）大山支部交流会（減塩調理実習） 

マスクは使い捨てのものを使用しましょう  

＜ 血圧の事でお困りの方は ＞ 



  

  

 

 

インフルエンザは急激に現れる発熱・頭痛・関節痛・筋肉痛などの全身症状を強く伴

います。流行は１月～3 月が中心となりますので、遅くても 12 月中旬までには接種

を済まされることで、有効性を高めることができます。 

ワクチンは接種をうけてから抵抗力がつくまでは２週間程かかります。 

早めの予防接種をお勧めいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
                  

                              

                              

                              

 

 

 

 

 

 

                              

                              

                              

                              

10 月下旬に職員が地域に出て、お体や健康の

事で気になっている事がないか等の聞き取りを

する「訪問行動」をさせて頂きました。 

近隣の皆様には大変お忙しい中、お話しを聞い

て頂き、またご協力頂きましてまことにありが

とうございました。 

 

介護の相談・リハビリの相談は 

にじの家までご連絡下さい。 

0235-33-1307  


