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保健センターだより

冬
場
の
食
中
毒
に
ご
用
心
！

■
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
感
染
性
胃
腸

炎
　
「
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
」
は
、
幅
広
い
年

齢
層
に
お
い
て
感
染
性
胃
腸
炎
の
原
因

と
な
る
ウ
イ
ル
ス
で
す
。
特
に
冬
場
に

多
く
発
生
し
ま
す
が
、
昨
冬
は
患
者
発

生
が
続
き
、
12
月
か
ら
４
月
末
ま
で
、

「
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
食
中
毒
注
意
報
」
が

発
令
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
感
染
力
が
強

く
、
家
庭
や
集
団
生
活
な
ど
で
感
染
し

や
す
い
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。
今
季

も
流
行
が
予
想
さ
れ
ま
す
の
で
、
感
染

予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

■
予
防
方
法
は
…
？

　

感
染
経
路
は
、
ほ
と
ん
ど
の
場
合
、

経
口
感
染（
口
か
ら
体
内
に
入
る
こ
と
）

で
す
。

○
食
事
の
際
に

◦
貝
類
（
二
枚
貝
）
は
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル

ス
が
蓄
積
し
て
い
る
こ
と
が
あ
る
た

め
、
食
べ
る
場
合
は
じ
ゅ
う
ぶ
ん
（
中

心
温
度
85
℃
・
１
分
以
上
）
加
熱
し
ま

し
ょ
う
。

◦
調
理
前
や
ト
イ
レ
の
後
の
手
洗
い
消

毒
を
徹
底
し
、
手
洗
い
後
は
清
潔
な
タ

オ
ル
等
で
ふ
き
ま
し
ょ
う
。

◦
調
理
器
具
は
使
用
の
た
び
に
洗
浄
・

消
毒
を
し
ま
し
ょ
う
。

○
二
次
感
染
予
防
の
た
め
に

◦
お
う
吐
物
や
便
の
後
始
末
の
際
は
、

換
気
し
、
使
い
捨
て
の
手
袋
・
マ
ス
ク
・

エ
プ
ロ
ン
を
着
用
し
（
エ
プ
ロ
ン
が
な

い
場
合
は
、
大
き
い
ビ
ニ
ー
ル
袋
な
ど

で
代
用
す
る
）、
お
う
吐
物
等
に
直
接

触
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◦
お
う
吐
物
や
便
、
そ
れ
ら
で
汚
染
さ

れ
た
物
（
オ
ム
ツ
な
ど
）
は
、
ビ
ニ
ー

ル
袋
な
ど
に
密
封
し
、
廃
棄
し
ま
し
ょ

う
。

◦
後
始
末
の
際
に
使
っ
た
手
袋
・
マ
ス

ク
・
エ
プ
ロ
ン
は
、
そ
の
場
で
表
面
を

触
ら
な
い
よ
う
に
し
て
脱
ぎ
、
ビ
ニ
ー

ル
袋
な
ど
に
密
封
し
、
廃
棄
し
ま
し
ょ

う
。

■
消
毒
の
ポ
イ
ン
ト

◦
汚
れ
た
床
は
、
消
毒
剤
（
次
亜
塩
素

酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
を
含
ま
せ
た
布
か
、

紙
で
覆
い
、
そ
の
ま
ま
し
ば
ら
く
お
い

て
消
毒
し
ま
し
ょ
う
。
ド
ア
ノ
ブ
・
蛇

口
等
も
塩
素
消
毒
し
ま
し
ょ
う
。

※
ス
プ
レ
ー
は
、
ウ
イ
ル
ス
が
舞
い
上

が
る
た
め
、
使
わ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

※
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
は
、
ア
ル
コ
ー
ル

や
逆
性
石
け
ん
で
は
消
毒
効
果
は
あ
り

ま
せ
ん
。

◦
片
づ
け
た
後
は
、
よ
く
手
を
洗
い
、

う
が
い
を
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

◦
衣
類
な
ど
を
加
熱
消
毒
す
る
場
合

は
、
85
℃
以
上
で
１
分
以
上
加
熱
し
ま

し
ょ
う
（
乾
燥
機
を
使
用
し
て
も
よ

い
）。

発
熱
な
ど
の
症
状
が
出
た
ら
、
な
る
べ

く
早
く
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ

う
。

○
特
に
乳
幼
児
や
高
齢
者
は
、
脱
水
症

状
に
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

※
次
亜
塩
素
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
、
手
指

消
毒
に
は
使
え
ま
せ
ん
。
使
用
上
の
注

意
を
守
っ
て
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。

※
消
毒
液
は
作
り
置
き
せ
ず
、
そ
の
日

の
う
ち
に
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。

○
吐
き
気
や
お
う
吐
・
腹
痛
・
下
痢
・

★消毒液の作り方★

消毒の内容 次亜塩素酸
ナトリウム濃度

希釈液の作り方
（原液６％の場合）

おう吐物や便が
ついた物の消毒 0.1％

500mlペットボトル１本の水
に10ml（ペットボトルキャッ
プ２杯）の原液を入れる

手すりやドアノ
ブなどの消毒 0.02％

500mlペットボトル１本の水
に２ml（ペットボトルキャッ
プ半杯）の原液を入れる

12月は「ふぐ中毒防止月間」です
ふぐによる食中毒のほとんどは、家

庭での調理で発生しています。
「ふぐ取扱者」の免許のない方は、

絶対に調理しないでく
ださい。また、無資格
の人が調理したふぐ
は、食べないようにし
ましょう。

※「かき」を安全においしく食べるために
「加熱用かき」は、生食せず、中ま

でじゅうぶん加熱して食べましょう。
「生かき」の「生」は、“生食用”の

意味ではありません。生で食べる場合
は、「生食用」と書かれたものを食べ
ましょう。
※温度管理や手洗い・調理器具等の洗
浄・取り扱いにも注意しましょう。

保
健
セ
ン
タ
ー
だ
よ
り



12月 健康相談・リハビリ教室・検診ガイド
※★印は、獲得できる健康ポイント数
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目覚めの体操・検診等ガイド

シマテレで放映中の上島音頭に合わせた体操です。
体操をすると、うっすらと汗をかき、心地よい疲労感
を得られます。すべて行うのは大変という方も、でき
るところからはじめてみませんか？今回は、全身を
使った動きで、下肢筋力、バランス能力の向上を目指
しましょう。

船漕ぎ
①片足を前に出す。
②前傾姿勢で、前に出した足に体重を移動させる。

③船を漕ぐイメージで後ろに倒れる。
④①に戻る。
⑤反対の足を前に出して①～④を同様に行う。

健康相談（★5Ｐ）
9日（火） 13:30～16:30 魚島保健福祉センター

10日（水） 10:00～14:00 高井神公民館

健康相談（★5Ｐ）
2日（火） 10:00～11:00 せとうち交流館

上島はつらつ教室自主活動（★5Ｐ）
4日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター

11日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター
18日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター
25日（木） 13:30～14:30 弓削保健センター

５歳児健診
5日（金） 12:30～、13:00～ 弓削保健センター

地域リハビリ（合同おたっしゃクラブ）（★5Ｐ）
9日（火） 10:00～12:30 弓削保健センター

リフレッシュ教室（★5Ｐ）
15日（月） 13:30～14:30 緑ヶ丘集会所

はらすまクラブ（★10Ｐ）
15日（月） 14:00～15:30 弓削保健センター

ちびっちクラブ（合同育児教室）（★5Ｐ）
17日（水） 10:00～11:30 せとうち交流館

リフレッシュ教室
1日（月） 13:30～14:30 ３分団集会所

上島はつらつ教室自主活動（★5Ｐ）
1日（月） 13:30～14:30 生名保健センター

15日（月） 13:30～14:30 生名保健センター
22日（月） 13:30～14:30 生名保健センター

いきいき体操（★5Ｐ）
8日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

保健センター開放日（乳幼児対象）
9日（火） 9:00～12:00 生名保健センター

おたっしゃクラブ（★5Ｐ）
10日（水） 10:00～12:30 生名公民館
11日（木） 10:00～12:30 生名保健センター

離乳食教室（★5Ｐ）
12日（金） 9:30～11:30 生名保健センター

はらすまクラブ（★10Ｐ）
15日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

健康相談（★5Ｐ）
16日（火） 10:00～11:00 生名公民館

認知症予防教室（★5Ｐ）
4日（木） 10:30～13:00 岩城保健センター

16日（火） 13:30～15:00 岩城保健センター
健康相談（★5Ｐ）

18日（木） 10:00～11:00 岩城コミュニティセンター
にこにこ広場（★5Ｐ）

２日（火） 14:00～16:00 岩城保健センター
保健センター開放日（乳幼児対象）（★5Ｐ）

18日（木） 9:00～12:00 岩城保健センター
育児教室（リトミックでクリスマス！）（★10Ｐ）
19日（金） 10:00～11:30 岩城保健センター

◆生名保健センター　TEL 74‒0911

◆岩城保健センター　TEL 74‒0755

◆弓削保健センター　TEL 77‒3700

◆魚島保健福祉センター　TEL 74‒1120

３～５回を１セットとして
１日１～２回を目標に�


