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１月13日の幼児
歯科健康診査で
虫歯がなかった
お友達です。

虫歯ゼロ
わたしわたし

ぼくぼく

　
「
敷
居
に
つ
ま
ず
く
」「
尻
も
ち
を

つ
く
」
こ
ん
な
ヒ
ヤ
ッ
と
し
た
経
験

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

年
齢
を
重
ね

る
と
、
自
分
が
思
っ
て
い
る
以
上
に

身
体
機
能
が
低
下
し
て
い
る
た
め
、

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
転
倒
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

転
倒
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま

1
筋
力
、
全
身
持
久
力
の
低
下

▽
足
が
上
が
り
に
く
く
、
つ
ま
づ
き

や
す
く
な
る
。
関
節
の
動
き
が
悪
く

な
る
。

2
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
能
力
の
低
下

▽
つ
ま
づ
い
た
時
に
と
っ
さ
に
出
て

い
た
足
が
出
づ
ら
く
な
る
。
ふ
ら
つ

い
て
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
な
く
な
る
。

3
視
力
、
聴
力
の
低
下

▽
段
差
な
ど
が
見
え
に
く
く
な
る
。

周
囲
の
音
が
聞
こ
え
に
く
く
な
る
。

4
体
調
や
飲
み
薬
、時
間
帯
（
夜
間
）

に
よ
る
影
響

▽
睡
眠
導
入
剤
や
ア
レ
ル
ギ
ー
薬
の

服
薬
に
よ
る
眠
気
。
低
血
圧
に
よ
る

ふ
ら
つ
き
。

　

以
上
の
よ
う
に
転
倒
の
原
因
は
さ

ま
ざ
ま
で
す
。
普
段
か
ら
適
度
な
運

動
と
、
日
常
生
活
で
転
倒
予
防
に
取

り
組
む
こ
と
が
大
切
で
す
。

高
齢
者
の
事
故
発
生
場
所

「
居
室
」
が
第
１
位

　
「
火
災
と
日
常
生
活
事
故
の
デ
ー

タ
か
ら
み
る
高
齢
者
の
実
態
」（
平

成
25
年
度
東
京
消
防
庁
・
下
図
参
照
）

に
よ
る
と
転
倒
な
ど
に
よ
り
、
病
院

に
運
ば
れ
た
高
齢
者
の
事
故
発
生
場

所
別
で
は
「
居
室
」
が
７
割
以
上
を

　

大
切
な
家
族
を
失
っ
た
強
い
悲
し

み
を「
悲
嘆
」と
い
い
ま
す
。「
悲
嘆
」

は
家
族
を
失
う
つ
ら
い
出
来
事
に
対

す
る
自
然
な
反
応
で
あ
り
、
病
気
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
１
年
程
度
経
過
し
て
も

「
気
が
晴
れ
な
い
」「
引
き
こ
も
り
が

ち
で
仕
事
が
で
き
な
い
」「
前
向
き

に
な
れ
な
い
」
な
ど
の
状
態
が
続
い

て
い
る
場
合
、
そ
の
状
態
を
「
複
雑

性
悲
嘆
」
と
い
い
、
専
門
的
な
ケ
ア

が
必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

複
雑
性
悲
嘆
に
関
連
し
た
問
題
の

回
復
を
支
援
す
る
た
め
、
県
精
神
保

一
人
で
抱
え
て
い
ま
せ
ん
か
？

大
切
な
家
族
を
失
っ
た
悲
し
み

（３歳・小苗代）
下道 昊

こ う た

汰くん

（３歳・吉ヶ沢）
目時 茉

ま お

緒ちゃん

（３歳・四日市）
村中 尚

なおひと

仁くん

（３歳・浦子内）
久保　翔

しょう

くん

（３歳・名前端）
滝又 遥

は る ま

馬くん

（３歳・田子）
川向 祐

ひ ろ み

生くん

（３歳・田子）
沢口 大

だ い ご

悟くん

（３歳・小苗代）
前野 心

こ こ ね

音ちゃん

（３歳・茶屋場）
赤眞下 龍

りゅうおう

桜くん

（６歳・四日市）
下天广　椿

つばき

ちゃん

占
め
て
い
ま
す
。
最
も
身
近
で
安
心

で
き
る
空
間
が
、
最
も
危
険
度
が
高

い
と
い
え
ま
す
。

自
宅
で
の
転
倒
予
防
策

□
電
気
器
具
の
コ
ン
セ
ン
ト
や
コ
ー

ド
類
の
整
理
整
頓　

壁
に
寄
せ
る
、

テ
ー
プ
な
ど
で
固
定
す
る
。

　睡眠やこころの健康に関心のある方を対象に「ここ
ろの健康づくり講演会」を開催します。参加無料でど
なたでも参加できます。

■日　時　２月28日(日)  13時30分～ 15時10分

■場　所　総合センター２階「大集会室」

■演　題　眠りに関する基礎知識、睡眠障害と対処方
　　　　　法について ～ぐっすり朝まで眠れる術、教えます～
■講　師　岩手医科大学 睡眠医療科 細川敬輔 助教

■申込み　２月25日(木)までに、電話などで健康福祉
　　　　　課へお申し込みください。

ぐっすり朝まで眠れる術、教えます 居室 73％

その他 2.8％

階段 7.7％

庭 5％
廊下 4.7％
台所 3.1％
浴室 2.7％
トイレ 0.9％

□
こ
た
つ
布
団
の
整
理　

こ
た
つ
か

ら
出
た
後
は
、
こ
た
つ
布
団
を
広
げ

た
状
態
に
し
な
い
で
コ
ン
パ
ク
ト
に

ま
と
め
る
。

□
床
に
置
い
て
あ
る
物
の
整
理
整
頓

新
聞
や
脱
い
だ
服
は
整
理
し
、
な
る

べ
く
端
に
寄
せ
る
。

□
マ
ッ
ト
や
カ
ー
ペ
ッ
ト
の
固
定

マ
ッ
ト
の
端
が
め
く
れ
な
い
よ
う
に

テ
ー
プ
で
固
定
し
た
り
、
滑
り
止
め

マ
ッ
ト
を
使
う
。

□
１
〜
２
㌢
く
ら
い
の
室
内
段
差　

段
差
部
分
に
色
テ
ー
プ
を
貼
り
、
分

か
り
や
す
い
よ
う
に
す
る
。

□
照
明
不
良
（
足
元
が
暗
く
て
見
え

な
い
）　

足
元
を
照
ら
す
自
動
点
灯

の
照
明
な
ど
を
設
置
す
る
（
自
動
点

灯
照
明
は
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
な
ど
で

購
入
で
き
ま
す
）。

健康福祉ネットワーク▼自宅での転倒予防については福祉係へ

▼大切な家族を失った悲しみ「複雑性悲嘆」、こころの健康づくり講演会については健康係へ
【問い合わせ先】
健康福祉課 ☎66-2111

自宅でできる簡単な運動
　転倒によりけがをすると回復に時
間がかかり、寝たきりになり、入浴
やトイレ、着替えなど身の回りのこ
とに介助が必要になる場合がありま
す。転倒を予防するためにも片足立
ちやスクワットなど自分に合った運
動を行い、身体づくりを行いましょ
う。う。う。。   

片
足
立
ち

　右足立ちで１分間、左足立ちで１
分間を朝・昼・夜の３回繰り返す。
【注意点】①両目を開ける。②転倒
しないよう机や椅子など、つかまる
物のある場所で行う。③バランスが
悪い場合は椅子などに軽く手を置く。

①椅子の背もたれを持ち、足を肩幅
程度に開く。②背もたれを持ったま
ましゃがみ込むように腰を落とす。
③ゆっくり体を起こす。②～③の動
作を５～６回、１日３回繰り返す。
【注意点】しゃがみ込む際は、膝が
がつま先より前に出ないように行う。

①椅①椅子子

   
ス
ク
ワ
ッ
ト

自宅自宅でのでの転倒転倒
ご注意ください！

適度な運動と転倒予防に取り組みましょう

健
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
は
個
別
相
談
の

ほ
か
、
集
団
認
知
行
動
療
法
プ
ロ
グ

ラ
ム
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
プ
ロ
グ

ラ
ム
は
精
神
科
医
や
臨
床
心
理
士
な

ど
専
門
の
ス
タ
ッ
フ
が
対
応
し
、
少

人
数
の
グ
ル
ー
プ
で
行
い
ま
す
の
で
、

安
心
し
て
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

■
個
別
相
談
（
要
予
約
）

月
〜
金
曜
日　

９
時
〜
16
時
30
分

※
秘
密
は
保
護
し
ま
す
。

■
回
復
の
た
め
の
サ
ポ
ー
ト
プ
ロ
グ

ラ
ム
（
集
団
認
知
行
動
療
法
）　

隔

週
土
曜
日
開
催
で
、
全
５
回
の
プ
ロ

グ
ラ
ム
で
す
。
詳
し
く
は
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

▽
対
象　

自
然
災
害
、
自
死
、
犯
罪
、

事
故
、
疾
患
な
ど
で
家
族
や
大
切
な

人
を
亡
く
し
、
強
い
悲
し
み
を
常
に

感
じ
る
な
ど
の
状
況
が
続
い
て
い
て
、

次
の
内
容
に
あ
て
は
ま
る
人　

①
死

別
後
１
年
以
上
経
過
し
て
い
る　

②

身
体
疾
患
や
精
神
的
問
題
で
通
院
し

て
い
る
場
合
、
主
治
医
か
ら
参
加
の

承
認
が
得
ら
れ
て
い
る
③
全
て
の
プ

ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
が
可
能

▽
会
場　

県
精
神
保
健
福
祉
セ
ン

タ
ー
（
盛
岡
市
本
町
通
３
ー
19
ー
１
）

■
申
し
込
み
、
問
い
合
わ
せ　

県
精

神
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー 

☎
０
１
９
・

６
２
９
・
９
６
１
７
（
受
付
９
時
〜

16
時
30
分
、
土
・
日
・
祝
日
、
年
末
年

始
を
除
く
）

こころの健康づくり講演会


