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ຽ

ͱ
ࢴ
ࣳ
ډ
の
Ո
2�
प

ه
೦

ୈ
２
ճ
Έ
ͳ
か
Έ
ຽ

ࡇ
開
催

お
知
ら
せ

以
߱
）
か
ら
は
、
̞
̘
Χ
ー
ド
リ
ー
μ
ϥ

イ
タ
が
な
く
て
も
ύ
ι
コ
ン
の
ը
໘
に
ද

示
さ
れ
た
２
次
元
ό
ー
コ
ー
ド
を
ಡ
み
取

れ

、
Ϛ
イ
ナ
ン
ό
ー
Χ
ー
ド
を
使
っ
て

̴
ổ
Ｔ
̰
͇
で
ૹ
৴
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

ま
た
、
ス
Ϛ
ホ
ਃ
ࠂ
で
は
ス
Ϛ
ホ
ઐ
用

ը
໘
の
対

ൣ
ғ
が
拡
大
さ
れ
る
と
も
に
、

ス
Ϛ
ホ
の
Χ
ϝ
ϥ
で
څ
༩
所
ಘ
の
ݯ
ઘ


ऩ
ථ
を
ࡱ
Ө
す
る
と
、
金
ֹ
や
ࢧ

者
情

報
な
Ͳ
が
ࣗ
動
で
入
力
さ
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。

国
੫
ி
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
、「
確
定

ਃ
ࠂ
書
等
࡞
成
コ
ー
ナ
ー
」
を
利
用
し
た

入
力
方
法
な
Ͳ
の
動
ը
を
ご
案
内
し
て
お

り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
ࣗ

か
ら
̴
ổ
Ｔ

̰
͇
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

【
譲
渡
所
得
・
相
続
税
・
贈
与
税
の
相
談

に
は
事
前
予
約
が
必
要
で
す
】

প
ా
੫

ॺ
に
は
ࢿ
࢈
੫
୲
当
৬
һ
が

ແ
配
ஔ
の
た
め
、
窓
口
に
お
け
る
ৡ

所

ಘ
（
土
地
や
ݐ

の
売
٫
）・
૬
ଓ
੫
・

ଃ
༩
੫
の
ご
૬
ஊ
は
、
前
ڮ
੫

ॺ
の
৬

һ
が
૬
ஊ
日
を
設
け
て
対
Ԡ
し
ま
す
。

そ
の
た
め
、
事
前
予

さ
れ
ͣ
に
窓
口

に
お
ӽ
し
い
た
だ
い
て
も
、
当
日
の
対
Ԡ

は
で
き
ま
せ
ん
の
で
、
ඞ
ͣ
事
前
に
業


セ
ン
タ
ー
前
ڮ
分
ࣨ
の
ࢿ
࢈
੫
୲
当
（
ὸ

０
２
７
ổ
２
２
６
ổ
６
４
９
４
）
ま
で
ご

࿈
བྷ
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
先

沼
田
੫

署
（
ࣗ
ಈ
Ի

Ҋ

）　　

☎
０
２
７
８
（
２
２
）
２
１
３
１

̣
̥
̤
法
人
に
い
は
る
こ
Ͳ
も
文
化
क़

ओ
催
の
イ
ϕ
ン
ト
「
み
な
か
み
民

ࡇ
」

が
開
催
さ
れ
ま
す
。

■
日
時
▽
12
月
12
日
（
日
）
正
午
開
ԋ

■
ձ

▽
で
ん
で
こ
࠲
ࡾ
国
ؗ
（
ま
ん
て

ん

の
湯
ෑ
地
内
）

■
問
い
合
わ
せ
先

民

ͱ
ࢴ
ࣳ
ډ
の
Ո　
　

☎
０
２
７
８
（
６
６
）
１
８
７
４

࠵
͠


日
本
に
住
Ή
20
ࡀ
以
上
60
ࡀ
ະ
ຬ
の

人
は
、全
һ
が
国
民
年
金
に
加
入
し
な

け
れ

な
り
ま
せ
ん
。学
生
も
20
ࡀ
に
な

れ

国
民
年
金
に
加
入
す
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。な
お
、ऩ
入
が
一
定
ֹ
以
Լ
の

場
合
に
は
、
ਃ

し
て
ঝ
認
を
受
け
る

こ
と
に
よ
り
、
อ
ݥ
ྉ
の
ೲ

が
໔
除

ま
た
は
༛
予
さ
れ
る
制
度
が
あ
り
ま
す
。

学
生
に
つ
い
て
は
学
生
ظ
間
中
の
อ

ݥ
ྉ
の
ೲ

が
༛
予
さ
れ
る
ứ
学
生
ೲ


特
ྫ
制
度
Ừ、
学
生
以
外
の
方
に
つ

い
て
は
ứ
໔
除
制
度
Ừ
や
ứ
ೲ

༛
予

制
度
Ừ
で
す
。
こ
の
ظ
間
は
、
อ
ݥ
ྉ

を
ೲ
め
た
ظ
間
と
同
様
に
障
害
基
ૅ
年

金
の
ཁ
݅
の
対

と
な
る
の
で
、
ສ
が

一
の
事
ނ
な
Ͳ
で
障
害
を
ෛ
っ
た
場
合

に
も
҆
心
で
す
。（
一
部
໔
除
の
場
合

は
、

り
の
อ
ݥ
ྉ
を
ೲ
め
な
い
と
ະ

ೲ
と
同
͡
ѻ
い
に
な
り
ま
す
。）
な
お
、

༛
予
を
受
け
た
ظ
間
は

ྸ
年
金
を
受

け
る
た
め
の
ࢿ
格
ظ
間
に
ࢉ
入
さ
れ
ま

す
が
、

ྸ
基
ૅ
年
金
ֹ
に
は

映
し

ま
せ
ん
。
年
金
ֹ
へ

映
さ
せ
る
た
め

に
は
、
10
年
以
内
に
อ
ݥ
ྉ
を
ೲ
め
る

（

ೲ
）
ඞ
ཁ
が
あ
り
ま
す
。

໔
除
・
༛
予
ਃ

さ
れ
る
方
は

場

町
民
福
祉
課
で
ख
ଓ
き
を
し
て
く
だ
さ

い
。
学
生
ೲ

特
ྫ
制
度
の
ख
ଓ
き
に

は
学
生
証
（
コ
ϐ
ー
可
）
ま
た
は
在
学

証
明
書
が
ඞ
ཁ
と
な
り
ま
す
。

�

国
民
年
金
か
ら
の
お
知
ら
せ�

■
問
い
合
わ
せ
先

渋
川
年
金
事
務
所
国
民
年
金
課

☎
０
２
７
（̕
２
２
）１
６
０
７

町
民
福
祉
課
医
療
係

☎
０
２
７
８（
２
５
）５
０
１
０

加
入
と
保
険
料
納
付
に
つ
い
て

国
民
年
金
基
金
の
お
知
ら
せ

国
民
年
金
基
金
は
、
国
民
年
金
に
上


せ
し
て
加
入
し
、
੫
制
༏
۰
を
受
け

な
が
ら
ֻ
金
を
積
ཱ
て
、

後
に
よ
り

ॆ
実
し
た
年
金
を
受
け
取
る
こ
と
が
で

き
る
ެ
的
な
年
金
で
す
。

加
入
方
法
や
詳
細
に
つ
い
て
は
、
全

国
国
民
年
金
基
金
群
馬
ࢧ
部
（
ὸ

０
１
２
０
ổ
６
̑
ổ
４
１
９
２
）
へ
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
Ճ
入
Ͱ
͖
Δ
方
▽
ᶃ
20
ࡀ
以
上
60
ࡀ

ະ
ຬ
の
国
民
年
金
の
ୈ
１
߸
ඃ
อ
ݥ
者

の
方（
อ
ݥ
ྉ
を
໔
除
ま
た
は
༛
予
さ

れ
て
い
る
方
、
業
者
年
金
に
加
入
し
て

い
る
方
を
除
く
）ᶄ
60
ࡀ
以
上
65
ࡀ
ະ

ຬ
の
方
や
ւ
外
ډ
住
さ
れ
て
い
る
方
で

国
民
年
金
に

意
加
入
さ
れ
て
い
る
方

■
ಛ


〇
ࢧ

っ
た
ֻ
金
の
全
ֹ
が
社
会
อ
ݥ

ྉ
控
除
の
対

と
な
り
ま
す
。
ま
た
、

受
け
取
る
年
金
に
は
ެ
的
年
金
等
控

除
が
ద
用
さ
れ
ま
す
。

〇
65
ࡀ
か
ら
生
֔
受
け
取
る
ऴ

年
金

が
基
本
な
の
で
、

後
の
生
活
に
උ

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

�����������������������

�����������������������

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�

੫

ॺ
か
ら
ॏ
ཁ
ͳ
͓

ら
ͤ

【
確
定
申
告
の
準
備
・
方
法
は
、
動
画
で

チ
ェ
ッ
ク
、
お
早
め
に
】

確
定
ਃ
ࠂ
に
は
、
ご
ࣗ

か
ら
ύ
ι
コ

ン
・
ス
Ϛ
ホ
で
ご
利
用
い
た
だ
け
る
̴
ổ

Ｔ
̰
͇
が
便
利
で
す
。

国
੫
ி
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
確
定
ਃ
ࠂ
書

等
࡞
成
コ
ー
ナ
ー
」
を
利
用
す
れ

、
Ϛ

イ
ナ
ン
ό
ー
Χ
ー
ド
と
̞
̘
Χ
ー
ド
リ
ー

μ
ϥ
イ
タ
ま
た
は
Ϛ
イ
ナ
ン
ό
ー
Χ
ー
ド

対
Ԡ
の
ス
Ϛ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
利
用
し
て
、

̴
ổ
Ｔ
̰
͇
で
ਃ
ࠂ
書
を
提
ग़
で
き
ま
す
。

さ
ら
に
、
令
和
３
年
分
（
令
和
４
年
１
月
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৽
ɾ

ࡂ

ใ

৴
シ
ε
ς
Ϝ
の

ӡ
༻
に

͚
४
උ
を
ਐ
Ί
ͯ
い
ま
す

υ
ϩ
ー
ン
ア
Χ
σ
ϛ
ー
Έ
ͳ
か
Έ
ߍ

ೖ
ਢ


۠

で
開
ߍ

■問い合わせ先　地域包括支援センター　☎0278（62）0540

地域包括
支援センター
からのお知らせ

　夏によく耳にする脱水症状ですが、実は冬でも注意が必要です。冬は空気が乾燥し、暖房器具の使用に
よりさらに湿度が下がります。汗をかかなくても、皮膚や粘膜、呼吸などからも水分は失われます。冬は
夏と比べてのどが渇きにくく、水を飲む回数が少なくなりがちなので意識的に水分補給をしましょう。

冬のかくれ脱水に気をつけ
ましょう

現
在

උ
中
の
新
・
防
ࡂ
情
報
配
৴
シ

ス
テ
ム
「
防
n*ࡂ

GP

み
な
か
み
」
は
、
令

和
４
年
２
月


か
ら
ࢼ
験
ӡ
用
、
同
年

４
月
１
日
か
ら
本
格
ӡ
用
の
予
定
で
す
。

ス
Ϛ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
ܞ
ଳ
ి

で
町
か

ら
の
情
報
を
受
け
取
る
た
め
の
ア
プ
リ
や

ϝ
ー
ル
の
ొ

方
法
は
、
ॱ
次
、
広
報
や

各
ށ
配

で
お

ら
せ
し
ま
す
。

ま
た
、
町
内
18
Χ
所
に
新
し
い

外
ス

ϐ
ー
Χ
ー
を
設
ஔ
し
ま
し
た
。
新
た
な
ス

ϐ
ー
Χ
ー
は
令
和
４
年
２
月


か
ら
ࢼ

験
ӡ
用
し
ま
す
。
な
お
、
月

野
・
新
࣏

地
区
の
防
ࡂ
行

ແ
ઢ
の

外
ス
ϐ
ー

Χ
ー
は
来
年
11
月
ま
で
放
ૹ
さ
れ
ま
す
。

■

֎
ス
ϐ
ー
Χ
ー
ઃ
ஔ

ॴ

݄



۠
▽

場
本
ி
ࣷ
・
月

野
ೆ

部
ମ
ҭ
ؗ
・
چ
໊
މ
౧
児
童
ؗ
・
月

野

会
ؗ
前
・
چ
Լ

ެ
民
ؗ
・
Χ
ル
チ
ャ
ー

セ
ン
タ
ー

ਫ
্

۠
▽
道
の
駅
み
な
か
み
ਫ
ل
行
ؗ

・
ਫ
上
中
学
校
・
ਫ
上
ࢧ
所
৬
һ
ற
ं
場
・

大
݀
ެ
ऺ
ト
イ
レ
・
中
部
生
活
改
善
セ
ン

タ
ー
・
ফ
防
ஂ
ୈ
４
分
ஂ
学
校
Լ
٧
所

৽
࣏

۠
▽
の
ͧ
み
ؗ
・
新
ר

೭
原
地

区
・
に
い
は
る
こ
Ͳ
も
Ԃ
・
ফ
防
ஂ
ୈ
９

分
ஂ
湯
॓
٧
所
・
༡
ਆ
ؗ
・
ま
ん
て
ん


の
湯
ୈ
二
ற
ं
場

■
問
い
合
わ
せ
先

総

課

ফ

・

ࡂ
係

☎
０
２
７
８
（
２
５
）
５
０
０
２

今
年
２
月
に
ָ
ఱ
ά
ル
ー
プ
ג
ࣜ
会
社

と
群
馬
県
が
క
結
し
た
แ
ׅ
࿈
ܞ
協
定
に

基
ͮ
く

民
࿈
ܞ
事
業
の
一

と
し
て
、

چ
新
࣏
ଜ
入
ਢ

地
区
内
に
お
い
て
「
ָ

ఱ
ド
ロ
ー
ン
ア
Χ
σ
ϛ
ー
み
な
か
み
校
」

が
12
月
中
०
に
開
校
し
ま
す
。

ઌ

技
術
を
活
用
し
た
地
域
課
題
の
解

ܾ
と
新
た
な
価



、
ެ
ڞ
施
設
の
有

ޮ
活
用
に
よ
る
地
域
経
済
の
活
性
化
な
Ͳ
、

人
と
ࣗ
વ
の
ڞ
生
す
る
社
会
の
ੈ
ք
Ϟ
σ

ル
地
域
で
あ
る
「
み
な
か
み
Ϣ
ネ
ス
コ
Τ

コ
ύ
ー
ク
」
で
、
ۭ
を
テ
ー
Ϛ
と
し
た
新

た
な
取
り
組
み
が
始
ま
り
ま
す
。

本
校
が
提
供
す
る
コ
ー
ス
は
、
झ
ຯ
と

し
て
の
ド
ロ
ー
ン
ૢ
ॎ
を
想
定
し
た
「
入


基
ૅ
コ
ー
ス
」、
ビ
ジ
ネ
ス
や
業

で

の
ド
ロ
ー
ン
ૢ
ॎ
を
想
定
し
た
「
ビ
ジ
ネ

ス
Ԡ
用
コ
ー
ス
」
と
な
り
ま
す
。

■
ॴ
ࡏ

▽
入
ਢ

３
２
̑
（
Ԟ
平
Թ
ઘ

༡
ਆ
ؗ
の
ྡ
）

■
ί
ー
ス
▽
入

基
ૅ
コ
ー
ス
・
ビ
ジ
ネ

ス
Ԡ
用
コ
ー
ス

■
そ
の
他
▽
オ
ン
ϥ
イ
ン
に
よ
る
ແ
ྉ
આ

明
会
な
Ͳ
も
定
ظ
的
に
開

催
し
て
い
ま
す
。
詳
し
く

は
ެ
ࣜ
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
先

総
合
戦
略
課

企
画
政
策
係

☎
０
２
７
８
（
２
５
）
５
０
３
２

❶冬の脱水を防ぐには
・加湿器を使用しましょう（湿度は50～60％前後が目安）。
・�加湿器がない場合は、濡らしたタオルなどを室内に干す
のも有効です。

・のどが渇いていなくてもこまめに水分補給をしましょう。
・寝る前や起きた時にはコップ1杯の水を飲みましょう。

❷脱水症状のサイン ～気づいたら水分補給を～

・手先などの皮膚がカサカサする。
・口の中が粘る。
・体がだるく、やる気が出ない。
・めまいや立ちくらみがする。
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お
知
ら
せ

ニ
ュ
ー
イ
ヤ
ー
駅
伝
２
０
２
２

in
ぐ
ん
ま
が
開
催
さ
れ
ま
す

シ
ェ
ア
サ
イ
ク
ル
実
証
実
験
の

ア
ン
ケ
ー
ト
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

北
朝
鮮
人
権
侵
害
問
題啓

発
週
間

12
月
３
日
か
ら
９
日
は障

害
者
週
間

12
月
10
日
か
ら
16
日
は
「
北
朝
鮮
人
権

侵
害
問
題
啓
発
週
間
」
で
す
。
国
民
的
な

課
題
で
あ
る
拉
致
問
題
を
始
め
、
北
朝
鮮

当
局
に
よ
る
人
権
侵
害
問
題
に
対
し
て
、

関
心
と
認
識
を
深
め
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
北
朝
鮮
に
よ
る
「
拉
致
容
疑
事

案
」
お
よ
び
「
拉
致
の
可
能
性
を
排
除
で

き
な
い
事
案
」
に
関
す
る
情
報
提
供
等
へ

の
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

沼
田
警
察
署

☎
０
２
７
８
（
２
２
）
０
１
１
０

「
障
害
者
週
間
」
は
、
平
成
16
年
６
月

の
障
害
者
基
本
法
の
改
正
に
よ
り
、
国
民

の
間
に
広
く
障
害
者
の
福
祉
に
つ
い
て
関

心
と
理
解
を
深
め
る
と
と
も
に
、
障
害
者

が
社
会
、
経
済
、
文
化
そ
の
他
あ
ら
ゆ
る

分
野
の
活
動
に
積
極
的
に
参
加
す
る
意
欲

を
高
め
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
従
来
の

「
障
害
者
の
日
」（
12
月
９
日
）
に
代
わ
る

も
の
と
し
て
設
定
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
機
会
に
、
障
害
福
祉
に
関
す
る
関

心
と
理
解
を
深
め
ま
し
ょ
う
。

■
問
い
合
わ
せ
先

町
民
福
祉
課

障
害
・
福
祉
係

☎
０
２
７
８
（
２
５
）
５
０
１
１

児
童
生
徒
の
ス
キ
ー
技
術
の
向
上
を
目

的
と
し
て
、
小
中
学
生
に
限
り
、
町
内
ス

キ
ー
場
の
リ
フ
ト
券
を
特
別
価
格
で
販
売

し
ま
す
。

■
対
象
者
▽
町
内
に
住
所
を
有
す
る
小
学

１
年
生
か
ら
中
学
３
年
生

■
購
入
方
法
▽
リ
フ
ト
券
購
入
時
に
学
校

か
ら
配
布
さ
れ
た
在
学
証
明
書
を
窓
口
へ

提
示

■
販
売
額
▽
７
０
０
円
（
１
日
券
）

■
購
入
可
能
期
間
▽
各
ス
キ
ー
場
の
令
和

３
年
度
の
オ
ー
プ
ン
か
ら
ク
ロ
ー
ズ
ま
で

■
使
用
条
件
お
よ
び
注
意
点

○
児
童
生
徒
の
ス
キ
ー
技
術
の
向
上
を
目

的
と
し
た
取
り
組
み
で
あ
る
こ
と
を
踏

ま
え
、
ス
キ
ー
場
関
係
者
や
他
の
ス

キ
ー
客
等
に
迷
惑
を
か
け
な
い
よ
う
に

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

○
１
日
券
を
本
人
以
外
が
使
用
す
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。

■
そ
の
他
▽
町
内
各
ス
キ
ー
場
の
オ
ー
プ

ン
情
報
は
21
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
使
用
済
み
リ
フ
ト
券
を
提
示
す
る

こ
と
で
特
典
が
受
け
ら
れ
る
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
を
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
併
せ
て
ご
確

認
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
先

学
校
教
育
課

学
校
教
育
係　
　

☎
０
２
７
８
（
２
５
）
５
０
２
４

町
で
は
現
在
、
交
通
の
利
便
性
の
向
上

お
よ
び
地
域
の
活
性
化
を
目
指
し
、
湯
原

地
区
で
シ
ェ
ア
サ
イ
ク
ル
の
実
証
実
験
を

行
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
た
び
、
今
後
の
事
業
改
善
お
よ
び

本
格
導
入
へ
の
分
析
・
検
証
を
行
う
こ
と

を
目
的
と
し
、
町
民
の
皆
さ
ま
に
ア
ン

ケ
ー
ト
を
実
施
し
ま
す
。
広
く
意
見
を
伺

う
た
め
、
シ
ェ
ア
サ
イ
ク
ル
を
利
用
し
て

い
な
い
方
も
ア
ン
ケ
ー
ト
へ
の
ご
協
力
を

お
願
い
し
ま
す
。

回
答
内
容
は
す
べ
て
統
計
的
に
処
理
し
、

調
査
の
目
的
以
外
に
使
用
す
る
こ
と
は
一

切
ご
ざ
い
ま
せ
ん
。

寄
せ
ら
れ
た
ご
意
見
を
積
極
的
に
取
り

入
れ
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
率
直

な
ご
意
見
・
ご
感
想
を
お
願
い
し
ま
す
。

■
回
答
期
限
▽
12
月
31
日
（
金
）

■
回
答
方
法
▽
二
次
元

コ
ー
ド
か
ら
ア
ン
ケ
ー

ト
に
ア
ク
セ
ス
い
た
だ

き
、
フ
ォ
ー
ム
入
力
し

て
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
先

総
合
戦
略
課

企
画
政
策
係

☎
０
２
７
８
（
２
５
）
５
０
３
２

日
本
の
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
が
集
結
し
、

熱
き
戦
い
を
繰
り
広
げ
る
ニ
ュ
ー
イ
ヤ
ー

駅
伝
２
０
２
２
in
ぐ
ん
ま
が
新
春
の
上
州

路
を
舞
台
に
開
催
さ
れ
ま
す
。

全
国
６
地
区
の
予
選
を
勝
ち
抜
い
た
37

チ
ー
ム
が
実
力
日
本
一
を
か
け
て
７
区
間
、

１
０
０
キ
ロ
を
駆
け
抜
け
ま
す
。

今
大
会
も
前
回
大
会
と
同
様
に
、
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
防
止
の

観
点
か
ら
、
沿
道
で
の
観
戦
は
お
控
え
い

た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。

大
会
当
日
、
コ
ー
ス
と
な
る
道
路
に
つ

い
て
、
交
通
規
制
が
行
わ
れ
ま
す
の
で
迂

回
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

■
日
時
▽
令
和
４
年
１
月
１
日
（
土
）
午

前
９
時
15
分
ス
タ
ー
ト

■
そ
の
他

〇
大
会
の
模
様
は
、
Ｔ
Ｂ
Ｓ
系
列
28
局
フ

ル
ネ
ッ
ト
・
群
馬
テ
レ
ビ
で
放
映
さ
れ

ま
す
。

〇
詳
細
は
県
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
い

た
だ
く
か
、
ニ
ュ
ー
イ
ヤ
ー
駅
伝
実
施

本
部
（
県
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
）
へ
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
先

県
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課

☎
０
２
７
（
２
２
６
）
２
０
８
１

リ
フ
ト
券
を
特
別
価
格
で
販
売
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■問い合わせ先
　町民福祉課 高齢介護係
　☎0278（62）2280

　日増しに寒くなり暖かさが恋しい季節ですが、あなたの運動時間はいかがですか？食欲の秋に負けそう
になっている人はいないでしょうか。美味しくてつい食べ過ぎてしまった時こそ、こたつの誘惑に負けず
からだを動かせるといいですね。
　多くの高齢者が「フレイル」という状態を経て徐々に介護が必要な状態になるといわれています。年齢
とともに筋力や運動能力が落ちるだけでなく、認知面や社会とのつながりが弱くなるのが特徴で、健康で
長生きするコツはこの「フレイル」予防にあります。そして、足腰を鍛えることが予防の第一歩です。
　10月号から、高齢の方向けにおうちで行う体操を紹介してきましたが、少しでも皆さんのお役に立て
たでしょうか。これからも運動時間の維持を忘れずに、筋力アップに心がけ、いつまでも「フレイル」と
縁のない生活を送りましょう。（※町民福祉課では、１月からの運動教室参加者を募集しますので、ふるっ
てお申し込みください。）

■座って腹筋
　背もたれに寄りかかりながら座っている状態で足を揃えて持ち上げる
【バージョンアップポイント！】慣れてきたら背もたれを使わず行いましょう。

■逆スクワット
　イスに座っている状態から少しだけお尻を持ちあげる→そのまま2秒キープ→ゆっくりと戻す
【バージョンアップポイント！】キープ時間を徐々に延ばしてみましょう。

65歳以上の方向け

おうち時間で筋力アップ運動 ～維持編～

筋トレ実施の際の
注意点

●息は止めずに行う
●毎日コツコツと行う
●慣れてきたら回数を増やす
●無理をしない
●体調に合わせて行う
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ぐ
ん
ま
ి
ࢠ
入
ࡳ
ڞ
同
シ
ス
テ
ム
ポ
ー
タ

ル
サ
イ
ト
お
よ
び
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご

確
認
く
だ
さ
い
。

■
͙
Μ
·
ి
ࢠ
入
ࡳ
ڞ
ಉ
γ
ス
ς
Ϝ
ʹ
よ

Δ
ݐ
ઃ

ࣄ
の
ྩ

４
・
５


入
ࡳ
ࢀ

Ճ
ࢿ
֨
ਃ

日
ఔ
▽
令
和
４
年
１
月
̑
日

（
ਫ
）
Ỗ
１
月
28
日
（
金
）

■
問
い
合
わ
せ
先

総
合
戦
略
課

ࡒ
政
・
ܖ

係　
　

☎
０
２
７
８
（
２
５
）
５
０
０
５

ื
ɹ
ɹ
ू

地
方
੫
法
お
よ
び
町
੫

ྫ
で
定
め
る

ݻ
定
ࢿ
࢈
੫
の
ඇ
課
੫
ద
用
を
受
け
よ
う

と
す
る
場
合
に
は
、
ਃ
ࠂ
が
ඞ
ཁ
で
す
。

ਃ
ࠂ
を
し
な
け
れ

ඇ
課
੫
の
ద
用
を
受

け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

ま
た
、
ඇ
課
੫
の
ద
用
を
受
け
て
い
た

ݻ
定
ࢿ
࢈
が
、
ඇ
課
੫
の
ཁ
݅
を
ຬ
た
さ

な
く
な
っ
た
場
合
に
つ
い
て
も
ਃ
ࠂ
が
ඞ

ཁ
で
す
。

詳
し
く
は
੫

課
ࢿ
࢈
੫
係
ま
で
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
ඇ
課
੫
対
象
▽
ᶃ
फ
ڭ
法
人
関
係
、
ᶄ

学
校
法
人
等
関
係
、
ᶅ
社
会
福
祉
事
業
関

係
、
ᶆ
݈
߁
อ
ݥ
組
合
等
関
係
、
ᶇ
社
会

ҩ
ྍ
法
人
関
係
等

■
ਃ
ࠂ
方
法
▽
令
和
４
年
１
月
31
日（
月
）

ま
で
に
「
ݻ
定
ࢿ
࢈
੫
の
ඇ
課
੫
規
定
ద

用
ਃ
ࠂ
書
」
ま
た
は
「
ݻ
定
ࢿ
࢈
੫
の
ඇ

課
੫
規
定
ద
用
除
外
ਃ
ࠂ
書
」
を
提
ग़
し

て
く
だ
さ
い
。

な
お
、
各
ਃ
ࠂ
書
は
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

か
ら
μ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

੫

課

ࢿ
࢈
੫
係　
　

☎
０
２
７
８
（
２
５
）
５
０
０
６

ぐ
ん
ま
ి
ࢠ
入
ࡳ
ڞ
同
シ
ス
テ
ム
に
よ

る
定
ظ
ਃ

が
始
ま
り
ま
す
。
同
シ
ス
テ

ム
を
ӡ
用
す
る
群
馬
県
̘
̖
̡
Ｓ
ʗ
̚
̘

ࢢ
町
ଜ
ਪ
ਐ
協
ٞ
会
は
、
加
ໍ
ஂ
ମ
と
同

一
日
ఔ
で
ਃ

受

を
行
っ
て
い
ま
す
。

各
業

の
ख
ଓ
き
等
に
係
る
情
報
は
、

ݻ
ఆ
ࢿ
࢈
੫
の
ඇ
՝
੫
ਃ
ࠂ
は

ɹ
ɹ
ɹ
ɹ
ɹ

̍
月
�1
日
ま
で
に

ݐ
ઃ

ࣄ
の
ೖ
ࡳ
ࢀ
Ճ
ࢿ
格
ਃ


ừ
ྩ

̐
ɾ
̑



Ử

Τ
Ϩ
ϕ
ー
λ
ー
ઃ
ஔ

ࣄ
に

͏

த
ԝ
ެ
ຽ
ؗ
ར
༻
த
ࢭ
の
͓

ら
ͤ

ঈ
٫
ࢿ
࢈
の
ਃ
ࠂ
は

̍
月
�1
日
ま
で
に

ά
リ
ー
ン
ɾ
π
ー
リ
ζ
Ϝ
ݚ
म
ձ

ड
ߨ
ੜ
を
ื
ू
͠
ま
す

お
知
ら
せ

中
ԝ
ެ
民
ؗ
で
は
、
利
用
者
の
利
便
性

の
向
上
を
ਤ
る
た
め
、
Τ
レ
ϕ
ー
タ
ー
と

ό
リ
ア
フ
リ
ー
ト
イ
レ
の
新
設

事
を

行
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
す
で
に

利
用
中
止
と
な
っ
て
い
る
大
会
ٞ
ࣨ
に
加

え
、
来
年
１
月
か
ら
３
月
ま
で
の
ظ
間
、

会
ٞ
ࣨ
̖
・
Ｂ
お
よ
び
ެ
民
ؗ
ਤ
書
ࣨ
に

つ
い
て
も
利
用
者
の
҆
全
確
อ
の
た
め
利

用
を
中
止
し
ま
す
。

施
設
を
利
用
さ
れ
る
皆
さ
ま
に
は
ご
迷

惑
を
お
か
け
し
ま
す
が
、
ご
協
力
を
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

ੜ
֔
学
श
課

ੜ
֔
学
श
係　
　

☎
０
２
７
８
（
２
５
）
５
０
２
５

ঈ
٫
ࢿ
࢈
と
は
、
法
人
や
ݸ
人
が
事
業

の
た
め
に
用
い
て
い
る
ߏ
ங

、
機
ց
・


ஔ
、
ं
྆
・
ӡ
ൖ
۩
、

۩
・
ث
۩
・

උ

な
Ͳ
を
い
い
、
土
地
・
Ո

と
同
様

に
ݻ
定
ࢿ
࢈
੫
が
課
੫
さ
れ
ま
す
。

ྫ
え

、
ϛ
シ
ン
を
Ո
ఉ
用
と
し
て
使

用
し
て
い
る
場
合
は
課
੫
対

と
な
り
ま

せ
ん
が
、
事
業
用
と
し
て
使
用
し
て
い
る

場
合
は
ঈ
٫
ࢿ
࢈
と
し
て
課
੫
の
対

と

な
り
ま
す
。
ま
た
、
住

用
の
ଠ
ཅ
ޫ
発

ి
設
උ
も
発
ి
ग़
力
が
10
キ
ロ
ϫ
ッ
ト
以

上
で
売
ి
し
て
い
る
場
合
は
課
੫
の
対


と
な
り
ま
す
。

令
和
４
年
１
月
１
日
現
在
、
町
内
に
こ

れ
ら
の
ࢿ
࢈
を
所
有
し
て
い
る
方
は
、
１

月
31
日
ま
で
に
「
ঈ
٫
ࢿ
࢈
ਃ
ࠂ
書
」
を

提
ग़
し
て
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
先

੫

課

ࢿ
࢈
੫
係　
　

☎
０
２
７
８
（
２
５
）
５
０
０
６


ࢢ

ଜ
交
ྲྀ
と
し
て
の
民
ധ
の
「
ア

フ
タ
ー
コ
ロ
ナ
交
ྲྀ
事
業
の
取
り
組
み
」

と
「
ࣗ
െ
型
ྛ
業
」
な
Ͳ
を
ਪ
ਐ
す
る
、

地
域
の
ମ
験
指
導
者
を
ཆ
成
す
る
た
め
の

ߨ
࠲
を
開
催
し
ま
す
。

■
日
時

１
日

▽
12
月
11
日
（
土
）
午
後
２
時
30

分
Ỗ
午
後
̑
時
30
分

２
日

▽
12
月
12
日
（
日
）
午
前
９
時
Ỗ

正
午

■
ձ


１
日

▽

場
新
࣏
ࢧ
所

２
日

▽
૬
ມ
在
住
の
ྛ
৴
一



■
対
象
者
▽
ά
リ
ー
ン
・
ツ
ー
リ
ズ
ム
ମ

験
型
観
ޫ
に
関
わ
る
方
や
、
興
ຯ
の
あ
る

方
な
Ͳ

■
ߨ
ࢣ
▽
群
馬
県
地
域
興
し
Ϛ
イ
ス
タ
ー

北
ࢁ
Ү
人
ࢯ

■
ड
ߨ
ྉ
˜
ແ
ྉ

■
ਃ
ࠐ
期
限
▽
12
月
̔
日
（
ਫ
）

■
ਃ
ࠐ
方
法
▽
ి

に
よ
る
ਃ
し
ࠐ
み

■
問
い
合
わ
せ
・
ਃ
͠
ࠐ
Έ
先

県
ά
Ϧ
ー
ϯ
・
ツ
ー
Ϧ
ζ
Ϝ

Π
ϯ
ス
τ
ϥ
Ϋ
λ
ー
࿈
བྷ
ձ

☎
０
̕
０
（
２
３
３
̕
）
５
２
̕
̕

▲ポータル
　サイト

▲町ホーム
　ページ
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群
馬
県

化
セ
ン
タ
ー
で
は
、
ご
Ո
ఉ

で
の

化
を
ਪ
ਐ
す
る
た
め

化
ߨ
࠲
を

開
催
し
て
い
ま
す
。

今
回
の
テ
ー
Ϛ
は
「
ϒ
ル
ー
ϕ
リ
ー
の


छ
選
び
の
ポ
イ
ン
ト
と
ҭ
て
方
」
で
す
。

Ԃ
ܳ
ݚ
ڀ
Ո
の
住
୩
અ
ࢠ
ઌ
生
を
ߨ
ࢣ
に

お
ܴ
え
し
て
、

छ
選
び
の
ポ
イ
ン
ト
と

併
せ
て
お
い
し
い
実
を
な
ら
せ
る
た
め
の


ഓ
方
法
な
Ͳ
を
解
આ
し
て
い
た
だ
き
、

ҭ
て
方
の
基
ૅ

識
を
学
ん
で
い
た
だ
き

ま
す
。

■
日
時
▽
令
和
４
年
１
月
６
日
（

）
午

前
10
時
Ỗ
正
午

■
ձ

▽
群
馬
県

化
セ
ン
タ
ー
（
༢
ָ

܊
༢
ָ
町
中
野
３
９
２
４
ổ
１
）

■
ఆ
һ
▽
ઌ
ண
16
໊

■
ड
ߨ
ྉ
▽
ແ
ྉ

■
ਃ
ࠐ
方
法
▽
ి

（
ਃ
ࠐ
受

は
12
月

20
日
午
前
̔
時
30
分
か
ら
開
始
）

■
そ
の
他
▽
こ
の
他
に
も
、
ຖ
週

༵
日

の
午
前
10
時
か
ら
午
後
３
時
ま
で
「

の

૬
ஊ
ࣨ
」
を
開
設
し
て
、
ઐ

の
૬
ஊ
һ

が
ఉ

や
Ֆ
の
࡞
り
方
、

理
の

方
な

Ͳ
の
૬
ஊ
に
Ԡ
͡
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ

ご
利
用
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ
・
ਃ
͠
ࠐ
Έ
先

܈
അ
県

Խ
η
ϯ
λ
ー

☎
０
２
７
６
（
８
８
）
７
１
８
８

図書室だより　　　◦ ◦Book Information　　　12月

開室時間　�午前9時～午後5時（正午～午後
1時までは休室）

休室日　毎週月曜および祝日

開室時間　午前9時～午後5時
休室日　�毎週月曜（祝日の場合次の平日）と

祝日の翌日

中央公民館図書室　☎62-2275
※12月11日は臨時休室　

中

　 カルチャーセンター児童図書室
☎20-4040

カ

水上公民館図書室　☎72-3707水
新治公民館図書室　☎64-0111新

◆カルチャーセンター児童図書館からのお知らせ
・�カルチャーセンター玄関前にブックポストを設置しています。
夜間や休室日でも図書の返却が可能ですので、ご活用くださ
い。ただし、CDやDVDは破損の恐れがありますので、返却
の際はブックポストを使用せず、図書室の窓口までお願いします。
・�児童図書室の本やDVDは、スマートフォンなどから検索や予約ができま
す。詳しくは、カルチャーセンターまでお問い合わせください。

◆利用できるサービス
　各図書室は通常通り開室しています。新型コロナウイルスの感染状況に
よっては変更になる場合もありますので、各図書室または町ホームページ
でご確認ください。
◆利用にあたってのお願い
・手洗い、手指消毒、咳エチケットなど感染予防にご協力ください。
・�発熱など体調に不安のある方は利用をお控えください。
・来室時はマスクの着用をお願いします。

◆新着一般書
　輝山／澤田瞳子／中
　砂に埋もれる犬／桐野夏生／中
　嗤う淑女二人／中山七里／水
　透明な螺旋／東野圭吾／水
　民王／池井戸潤／新
　播磨国妖綺譚／上田早夕里／新
　世界のグルメ図鑑／地球の歩き方編集室／カ

◆新着児童書
　サンタクロースの冬やすみ／マウリ・クンナス／中
　ピッキのクリスマス／小西英子／中
　スパゲッティのうた／ぺこみそ／水
　へっへっへくしょーん／たあ先生／水
　はにわくん／まつながもえ／新
　おかたづけできるかな？／コンノユキミ／新
　カピバラのだるまさんがころんだ／柴田ケイコ／カ
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年末年始の休室日のお知らせ

中央公民館図書室：12月27日～工
事完了まで

水上・新治公民館図書室：12月27日
～１月３日
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■問い合わせ先　沼田脳神経外科循環器科病院
　　　　　　　　（へき地診療担当） ☎（22）5052

■問い合わせ先
　独立行政法人国立病院機構沼田病院 ☎（23）2181

地区 診療地・診療時間 12月 1月

水

上

大芦公民館（坂東会館）
9:00～12:30 3日（金） 7日（金）

北部生活改善センター
9:00～12:30

7日（火）
21日（火）

11日（火）
25日（火）

新

治

赤谷公民館
9:00～12:30 14日（火） 18日（火）

入須川分館
13:30～17:00

7日（火）
21日（火）

11日（火）
25日（火）

笠原生活改善センター
9:00～12:30

1日（水）
15日（水）

12日（水）
19日（水）

東峰分館
9:00～12:30 10日（金） 14日（金）

地区 診療地 開始時間 12月 1月

月
夜
野

小和知公民館前 15:20 23日（木）27日（木）

大峰集荷倉庫前 13:20 21日（火）18日（火）

水

上

大芦公民館前 13:20

23日（木）27日（木）
北部生活改善
センター前 13:40

原集古館前 14:10

粟沢公民館前 14:50

新

治

上羽場分館前 12:30

21日（火）18日（火）茅　原
高齢者会館前 13:50

入須川分館前 14:30

巡回診療車運行予定（国立沼田病院）

へき地診療（ふれあい出張診療）実施予定
（沼田脳神経外科病院）

みなかみ町社会福祉協議会
相　談　所

心配ごと（民生・人権・行政）相談所

法　律　相　談　所

相談は予約制で先着順です。
時間は午後1時30分～4時まで。

●問い合わせ先　☎（62）0081●

群馬県保険医協会
24時間健康テレホンサービス
☎０２７-２３４-４

ヨ

９
ク

７
ナ

０
レ

※約3分の健康講話（テープ音声）が聞けます。

■月夜野会場　12月21日（火）
　会場：町保健福祉センター2階
■水上会場 1月18日（火）
　会場：社会福祉協議会水上支所

■新治会場　12月10日（金）
　会場：のぞみ館 相談室
■月夜野会場 1月14日（金）
　会場：町保健福祉センター2階

12月の「直接相談タイム」

૬
ɹ
ɹ
ஊ

○12月8日（水）　歯科
○受付時間帯　午後７時30分～午後9時
◎�上記時間帯は専門医が直接相談に応じます。
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