
健康だより

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
ワ
ク
チ
ン

接
種
は
お
早
め
に
！

症　状 インフルエンザ 風　邪

発　病 急　激 ゆるやか

発　熱 通常 38℃以上の
高熱

ないか、あっても
37℃台

関節痛・体のだる
さなど（全身症状） あ　る ないか、あっても

まれ
のどの痛み・鼻水な
ど（上気道炎症状）

全身症状の後から
みられる 最初からみられる

咳 強いことが多い 軽　い

　

毎
年
、
世
界
中
で
流
行
が
み
ら
れ
る

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
。
日
本
国
内
で
も
例

年
11
月
頃
か
ら
徐
々
に
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
の
感
染
者
数
が
増
え
始
め
、
１
月
頃

に
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
一
番
の
予
防
法

は
、予
防
接
種
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
は
、
接
種

後
２
週
間
で
血
中
の
抗
体
の
量
が
増
え

始
め
、
４
週
間
で
ピ
ー
ク
に
達
し
、
そ

の
効
果
は
５
ヶ
月
ほ
ど
持
続
し
ま
す
。

そ
の
た
め
10
月
か
ら
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
予
防
接
種
が
可
能
と
な
り
ま
す
が
、

ウ
イ
ル
ス
に
負
け
な
い
た
め
に
も
、
予

防
接
種
は
10
月
中
に
受
け
る
こ
と
が
一

番
効
果
的
で
す
。

　

風
邪
の
症
状
は
、
の
ど
の
痛
み
や
鼻

水
、
咳
な
ど
が
中
心
で
、
強
い
全
身
症

状
は
あ
ま
り
み
ら
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
、

発
熱
し
て
も
高
熱
に
は
な
り
に
く
く
、

重
症
化
す
る
こ
と
も
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま

せ
ん
。

　

一
方
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
発
症
後

は
普
通
の
風
邪
の
よ
う
な
症
状
も
み
ら

れ
ま
す
が
、
38
℃
以
上
の
高
熱
や
関
節

痛
、
倦
怠
感
な
ど
が
同
時
に
現
れ
ま

す
。
通
常
は
１
週
間
前
後
で
軽
快
し
ま

す
が
、小
児
で
は
ま
れ
に
急
性
脳
症
を
、

ま
た
高
齢
者
や
免
疫
力
が
低
下
し
て
い

る
人
は
肺
炎
を
と
も
な
う
な
ど
、
重
症

に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と

　

風
邪
の
違
い

日
常
生
活
の
中
で
で
き
る
５
つ

　

の
予
防
法

❶
抵
抗
力
を
高
め
る
た
め
に
、
十
分
な

休
養
と
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
栄
養
摂
取

を
日
頃
か
ら
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

❷
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
し
て
き
た

ら
人
混
み
や
繁
華
街
へ
の
外
出
は
控
え

ま
し
ょ
う
。

❸
人
混
み
に
入
る
可
能
性
が
あ
る
場
合

に
は
マ
ス
ク
を
着
用
し
ま
し
ょ
う
。

❹
人
が
多
く
集
ま
る
場
所
か
ら
帰
っ
た

時
は
手
洗
い
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

❺
加
湿
器
な
ど
を
使
っ
て
、
部
屋
の
中
の

湿
度
を
50
％
〜
60
％
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。

●
発
症
後
48
時
間
以
内
で
あ
れ
ば
薬
を

使
っ
て
ウ
イ
ル
ス
が
増
え
る
の
を
抑
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
38
℃
以
上
の
高

熱
が
出
た
場
合
に
は
病
院
で
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

●
安
静
に
し
て
、
十
分
な
休
息
を
と
り

ま
し
ょ
う
。
熱
が
下
が
る
ま
で
必
要
最

小
限
の
活
動(

ト
イ
レ
や
食
事
な
ど)

以
外
は
寝
て
い
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

●
発
熱
中
は
い
つ
も
よ
り
多
く
の
水
分

が
体
か
ら
出
て
行
っ
て
し
ま
う
た
め
、
こ

ま
め
な
水
分
補
給
が
必
要
で
す
。
ま
た
、

食
事
は
食
べ
ら
れ
る
時
に
食
べ
ら
れ
る

物
を
口
に
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
っ
て

　

し
ま
っ
た
ら

●
ウ
イ
ル
ス
が
増
え
る
の
を
抑
え
る
た

め
に
、
室
温
を
20
℃
〜
25
℃
、
湿
度
を

50
％
〜
60
％
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。
２
時

間
に
一
回
換
気
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

●
発
症
後
３
〜
７
日
は
ウ
イ
ル
ス
を
排

出
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
最

低
で
も
解
熱
後
２
日
間
は
自
宅
で
様
子

を
み
て
、
そ
の
後
外
出
す
る
際
に
は
マ

ス
ク
を
着
用
し
ま
し
ょ
う
。

●対象者　上島町に住所がある方で、次のいずれかに該当する方
　○ 65歳以上の方
　○ 60歳から 65歳までの身体障害者手帳１級を保持する方
●助成内容
　インフルエンザの予防接種を自己負担額 1000 円で受けるこ
とができます。

●期間
　○町内医療機関や尾道市内医療機関　令和２年１月31日まで
　○町外の愛媛県内医療機関　10月 15日～ 12月 31日
※詳しくは、各家庭に届いたお知らせをご覧ください。

高齢者等のインフルエンザ予防接種助成
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 健康相談 ★
8日(火) 9:30 ～ 11:00 せとうち交流館
 おたっしゃクラブ ★
10日(木) 10:00 ～ 12:30 久司浦集会所
16日(水) 10:00 ～ 12:30 弓削開発総合センター
17日(木) 10:00 ～ 12:30 下弓削中央集会所
30日(水) 10:00 ～ 11:30 下弓削中央集会所

10月 健康相談・各種教室・健診ガイド
★印は、健康ポイント10Ｐ獲得できます

ＣＡＴＶ11チャンネルで
13 時・18 時 放 映 中！

弓削保健センター ☎７７‒３７００

 はつらつ教室自主活動 ★
毎週月曜 13:30 ～ 14:30 生名保健センター
 いきいき体操 ★
21日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
28日(月) 10:00 ～ 11:30 生名保健センター
 済生丸巡回診療　※予約制
16日(水) 10:00 ～ 15:00 生名港
 健康相談 ★
10日(木) 10:00 ～ 11:00 ３分団集会所
 おたっしゃクラブ ★
16日(水) 10:00 ～ 12:30 ３分団集会所
17日(木) 10:00 ～ 12:30 西浦集会所
 育MEN料理教室 ★
25日(金) 9:30 ～ 12:30 生名保健センター

生名保健センター ☎７４‒０９１１

 健康づくり教室「あおぞら」★
11日(金) 14:00 ～ 15:30 地域交流センター
 男の料理倶楽部 ★
17日(木) 10:00 ～ 12:00 魚島保健福祉センター
 健康相談 ★
25日(金) 13:30 ～ 16:00 魚島保健福祉センター

魚島保健福祉センター ☎７４-１１２０

 はつらつ教室自主活動 ★

毎週火曜 10:00 ～ 11:00 岩城保健センター１階
トレーニングルーム

 健康相談 ★
4日(金) 10:00 ～ 11:00 岩城総合支所２階
21日(月) 10:00 ～ 11:00 長江公民館
 秋の健診結果説明会 ★
2日(水) 9:00 ～ 12:00 岩城保健センター
 にこにこ広場 ★
15日(火) 14:00 ～ 16:00 岩城開発センター
 5歳児健診 ★

9日(水) 　受付　12:00～または12:30～ 岩城保健センター

 １歳６ヶ月児・３歳児健診 ★
30日(水) 　受付　12:30～ 岩城保健センター
 離乳食教室 ★

25日(金) 　 9:30～または10:30～ 岩城保健センター

 育児教室 ★
17日(木) 10:00 ～ 11:30 岩城保健センター

岩城保健センター ☎７４-０７５５

　老後の健康に対して大きな不安を抱くのは、「寝
たきり」と「認知症」ではないでしょうか。加齢と
ともに筋肉量や脳細胞などは減少していくものと、
あきらめていませんか。ある研究結果では、少しき
ついと感じる運動を習慣的に行ったり、体を使った
ちょっと複雑な動作を行うことで、いくつになって
も筋肉や神経細胞が新しく生まれ変わることがわか
っています。
　健脳運動は笑顔が一番。失敗してもいいので、楽
しく体を動かして、脳の働きを活性化させましょう。

ーすきま時間体操ー
元気アップ体操

上 級 編

耳つまみ・鼻つまみ

●左右を入れ替える
合間に手拍子（1～3
回）を入れる。
●足踏みも同時に行
う。

❶ 背筋を伸ばし、お腹をへこませる。
❷ 右手で左の耳をつまみ、左手で鼻をつまむ。耳をつ
まんでいる方の腕が上になるように交差させる。

❸ 一度、交差した腕を開いて、右手と左手を同時に入
れ替え、左手で右の耳をつまみ、右手で鼻をつまむ。

❹ ❷❸をテンポよく繰り返す
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