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　地域包括支援センターは、地域で暮らす高
齢の皆さんを、介護、福祉、健康、医療など
さまざまな面から総合的に支えるための総合
窓口です。皆さんがいつまでも健やかに住み
なれた地域で生活していけるよう、地域包括
支援センターを積極的にご利用ください。
★上島町地域包括支援センター ☎︎ 76―2261
★弓削サブセンター ☎︎ 77―3700
★岩城サブセンター ☎︎ 74―0755
★魚島窓口 ☎︎ 74―1120

地域包括支援センターだより
すぐに膝や腰が痛くなるので運動は控えていると
いう人はいませんか。膝痛や腰痛は高齢者には身近
な症状ですが、放っておくと症状は悪化し、自立し
た生活を脅かします。運動器の病気や衰えによって
要介護状態につながる危険性が高い状態を「ロコモ
ティブシンドローム（運動器症候群）」といい、通
称ロコモと呼ばれています。

これは何の数字でしょう？この数字は国民の認知度を表したものです（2012年度厚生労働省調
べ）。メタボは広く浸透した一方、ロコモを知っている国民はたった17％です。超高齢社会である日
本において、ロコモ予防に努めることは、介護費用に充てられる税金を減らすにとどまらず、人生の
最期まで自立と尊厳を保つことにつながります。

□手すり無しでは階段が上がれない。　　□15分くらい続けて歩けない。
□横断歩道を青信号で渡りきれない。　　□片脚立ちで靴下がはけない。
□掃除機の使用や布団の上げ下げなどのやや重い家事が困難である。
□買い物（約２kg＝1ℓの牛乳パック２個程度）を持ち帰るのが苦しい。
□家の中でよくつまずいたり、すべったりする。

①無理な姿勢を避け、普段から姿勢を正しましょう。
②若いうちから運動習慣をつけ、こまめに身体を動かしましょう。
③関節などに痛みが生じたり、運動器の病気が見つかった場合は、放置せずきちんと治療しましょう。
④適切な体重管理を行い、痩せすぎや肥満を防ぎましょう。
⑤低栄養状態にならないよう、バランスの良い食事を心掛けましょう。

案外見落とされがちな運動、それが家事です。日々の生活の中で欠かすことのできない
家事をきちんと手を抜かずにこなしていくだけでも、相当の運動効果が得られますよ。

買い物 草むしり 洗濯
なるべく歩き、荷物も自分で
運ぶようにすれば、
良い運動になります。

太陽の下で活動でき、指先や足腰
を鍛えることができます。

洗濯物を運んだり、
干したりする動作が
全身運動になります。

部屋の片づけ 調理 掃除
立ったり、しゃがんだりと
知らぬ間に色々な動作ができます。

手順をこなすことで、
手先だけでなく
頭も使う機会になります。

雑巾を絞ったり、お風呂を磨いた
りすることで筋肉が鍛えられます。

※上島町では高齢になられてもいつまでも安心して過ごせるような地域づくりを
目指しています。住民の皆さんも隣近所で関心を持ち、助け合うようにしましょう。

一つでも該当すれば
ロコモの疑いが
あります！
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種　類 インフルエンザ 肺炎球菌感染症

病　気　に
つ　い　て

主な症状は38℃以上の高熱、頭痛、関節痛、
のどの痛み、咳、鼻水などで普通のかぜより
全身症状が強く、気管支炎や肺炎などを合併
しやすい感染症です。
特に高齢者や慢性疾患患者は重症化しやすく
死亡率が高くなるので注意が必要です。

日本人の死因の３番目を占める肺炎は、抵抗
力が弱まった時にかかりやすく、高齢者を中
心に年間約12万人が亡くなっています。
肺炎を引き起こす病原菌には様々な種類があ
りますが、高齢者の肺炎の原因で最も多いの
が肺炎球菌です。

対　象　者
※対象者に
は個別通知
いたします

①接種時に65歳以上の人

①平成26年４月１日～平成27年３月31日の間
に65歳、70歳、75歳、80歳、85歳、90歳、95
歳、100歳に到達する人（到達日は誕生日の
前日です）及び接種時に101歳以上の人

②接種時に60 ～ 64歳で心臓、じん臓、呼吸器、ヒト免疫不全ウイルスによる免疫低下の重
度障がい（身体障害者手帳１級相当）を有する人

接種回数等

１回／年度
※今年度中に２回接種を希望する場合、２回
目の接種は任意の接種となり、全額自己負担
となります。

１回（23価ワクチンに限る）
※このワクチンを過去に１回でも接種したこ
とのある方（任意接種を含む）は、定期予防
接種の対象とはなりません。

自己負担額 1,000円 4,000円
※ただし、生活保護受給者は、所定の手続きにより無料で接種できます。

ワクチンの
目的と効果

毎年変化するインフルエンザウイルスに対応
したものが作られ、インフルエンザの発病や
重症化を防止します。
65歳以上の高齢者に対して行った調査では、
発病予防効果が34 ～ 55％、死亡を防止する
効果は82％と報告されています。

流行前の12月中旬までの接種が望ましく、接
種後、約２週間で免疫ができ、効果は約５か
月間持続します。

国内でみられる肺炎球菌のうち、約８割以上
を占める23種類の肺炎球菌感染症（肺炎など）
について予防効果があり、重症化を防止しま
す。
65 ～ 74歳で接種後３～５年の侵襲性肺炎球
菌感染症（無菌であるはずの血液や髄液の中
に菌が侵入した状態）に対する予防効果につ
いて調べた報告では、接種者の約71％に効果
を認めたとされています。
接種後３週間で免疫ができ、効果持続期間は
健康な成人で５年以上とされています。ただ
し、全ての肺炎を予防するものではありません。
注意；５年以内に再接種を行うと、接種部位
の痛み、発赤、腫れなどの副反応が強く出る
ことがあるため注意が必要です。

副　反　応

注射部位の痛み、赤み、腫れ、かゆみや脇の下の痛み、頭痛、全身のだるさなどが主な症状
で、通常２～３日のうちに治ります。また、重篤な副反応として、接種後４週頃までの間に、
非常にまれにショックやじんましん、呼吸困難、運動障害や意識障害、出血しやすくなるな
どの症状が、加えてインフルエンザ予防接種では肝機能障害、黄だん、ぜんそく発作、肺炎
球菌感染症では接種部位が化膿して腫れるなどの症状が現れることがあります。体調に変化
が生じた場合は医療機関に相談してください。

期　　　間 平成26年10月15日（水）
～平成26年12月31日（水）

平成26年10月１日（水）
～平成27年３月31日（火）

平成26年度　「高齢者のインフルエンザ」及び「高齢者の肺炎球菌感染症」予防接種について
インフルエンザは、高齢者がかかると重症化しやすく死亡例も多い国内最大の感染症です。
また、インフルエンザにかかり抵抗力が弱まった時に、二次的に肺炎球菌に感染し肺炎を起こすこともあ

ります。
高齢者へのインフルエンザ予防接種及び肺炎球菌感染症予防接種は法定接種とされており、一部公費負担

で接種を受けることができます。

保健センターだより生名保健センター☎ 74-0911　弓削保健センター☎ 77-3700　　
岩城保健センター☎ 74-0755　魚島保健福祉センター☎ 74-1120

＊上記対象者①②に該当しない方が、予防接種を希望する場合は、任意の予防接種となり、接種費用は医
療機関で設定された料金となります。


