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マスクの着用とうがい・手洗いで、感染症対策を！
社会医療法人清風会は2015年に中小企業が持つ特徴的な価値を評価し認定される「企業価値認定」を受けました。社会医療法人清風会は2015年に中小企業が持つ特徴的な価値を評価し認定される「企業価値認定」を受けました。

今
月
の

メ
ッ
セ
ー
ジ

津山市内より雪の多い
日本原ですが

今年は雪が少なく、
この日も

午後には溶けて一瞬の
雪景色でした

２月 10日 ( 月 ) の朝
日本原ではこの冬一番の
まとまった雪が降りました

2019 Certificate

　
今
年
の
冬
は
暖
冬
の
影
響
か
ら
か

全
国
的
に
雪
が
少
な
く
、
日
本
原

病
院
の
あ
る
地
域
も
例
年
よ
り
雪
の

降
る
日
が
少
な
っ
た
よ
う
に
感
じ

ま
す
。

　
暖
冬
で
過
ご
し
や
す
い
と
い
う
声

が
あ
る
一
方
、
例
年
よ
り
空
気
が

乾
燥
し
て
い
た
り
、寒
い
日
と
暖
か
い

日
、
一
日
ご
と
の
寒
暖
差
が
激
し
く
、

体
調
を
崩
し
て
し
ま
っ
た
と
い
う
方

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　
こ
こ
数
年
、
今
ま
で
観
測
さ
れ
た

こ
と
の
無
い
よ
う
な
「
記
録
的
な
」

大
雨
や
猛
暑
、
暖
冬
な
ど
が
相
次
い

で
い
ま
す
。

　「
記
録
的
な
」
異
常
気
象
が
度
々

起
こ
っ
て
い
る
事
を
肝
に
命
じ
、

一
日
ず
つ
の
天
候
を
チ
ェ
ッ
ク
し
な

が
ら
、
こ
ま
め
な
体
調
管
理
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
体
調
管
理
だ
け
で
な
く

災
害
に
対
し
て
の
心
構
え
を
し
て
、

備
え
る
事
が
大
切
で
す
。
い
ざ
と

い
う
時
に
焦
ら
ず
行
動
で
き
る
よ
う
、

災
害
時
の
避
難
や
連
絡
先
、
災
害

対
策
の
備
蓄
な
ど
に
つ
い
て
、
日
頃

か
ら
家
族
や
友
人
と
話
し
て
お
く

よ
う
努
め
ま
し
ょ
う
。

　
津
山
市
の
中
心
部
に
あ
る
鶴
山
城

の
周
辺
は
城
下
町
と
し
て
整
備
さ
れ
、

今
も
歴
史
の
あ
る
町
並
み
が
残
っ
て

い
ま
す
。

　
城
下
町
に
残
る
古
く
か
ら
の
家
や

商
店
に
は
、
代
々
受
け
継
が
れ
て

き
た
歴
史
あ
る
素
晴
ら
し
い
雛
飾
り

が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
ご
家
庭

自
慢
の｢

お
雛
さ
ま｣

を
ご
自
宅
の

玄
関
先
や
お
店
の
シ
ョ
ー
ウ
イ
ン

ド
ウ
に
飾
り
、
様
々
な
方
に
披
露

す
る
の
が｢

津
山
城
下
町
雛
め
ぐ
り｣

で
す
。

　
雛
ま
つ
り
を
楽
し
み
な
が
ら
城
下

町
津
山
の
歴
史
や
文
化
を
感
じ
て

い
た
だ
く
の
が｢

津
山
城
下
町
雛
め

ぐ
り｣

の
特
徴
で
、
期
間
中
に
は
他

に
も
様
々
な
催
し
が
予
定
さ
れ
て

お
り
、
押
し
花
や
絵
手
紙
の
展
示
・

手
作
り
小
物
作
品
展
・
お
楽
し
み

コ
ン
サ
ー
ト
・
う
さ
ぎ
雛
作
り
の

体
験
教
室
な
ど
が
各
地
区
で
開
催

さ
れ
ま
す
。
観
光
で
津
山
を
訪
れ
る

人
は
も
ち
ろ
ん
、
地
元
の
人
で
も

楽
し
め
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
こ
の
機
会

に
城
下
町
を
訪
れ
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
？

「
異
常
気
象
」

に
対
す
る
心
構
え
を
！

2/29 (土)
(金)

～

4/3

津
山
城
下
町

雛
め
ぐ
り

津
山
城
下
町

雛
め
ぐ
り

い
じ
ょ
う
き
し
ょ
う



その他、ご自身の症状に不安がある場合など、一般的なお問い合わせに
ついては、次の相談窓口にご相談ください。

電話：0120-565653
「帰国者・接触者相談センター」がすべての都道府県で設置されて
います。詳しくは QR コードからご覧いただけます。センターで
ご相談の結果、新型コロナウイルス感染の疑いのある場合には、
専門の「帰国者・接触者外来」をご紹介しています。マスクを
着用し、公共交通機関の利用を避けて受診してください。

（月～金　8:30～17:15）

上記時間以外は…

電話：0868-23-0163
①090-4650-7457　②090-5373-5242

9:00～21:00
土日・祝日も実施( (

強いだるさ（倦怠感）や息苦しさ（呼吸困難）がある

風邪の症状や 37.5℃以上の発熱が 4 日以上続いている
（解熱剤を飲み続けなければならないときを含みます）

※高齢者や基礎疾患等のある方、妊娠中の方は、
　上の症状が 2 日程度続く場合ご相談ください。
　新型コロナウイルス症は重症化しやすいため、早めの相談が推奨されています。

令和２年 2 月 18 日改定版

お問い合わせなどはこちら

新型コロナウイルスの対策について

＜ 美作保健所保健科保健対策班 ＞

＜ 厚生労働省相談窓口 ＞

こんな方はご注意下さい

※この情報は感染拡大の状況によって随時変更する可能性があります。
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感染経路
の遮断

毎
年
冬
に
な
る
と
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
に
伴
い
「
感
染
症
対
策
」
に
対
す
る
関
心
が
高
ま
り
ま
す
。
今
年
は
世
界
的
な
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
に
よ
り
、

更
に
「
感
染
症
対
策
」
へ
の
注
目
度
が
増
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
の
季
節
も
続
け
て
い
き
た
い
「
感
染
症
対
策
」。
実
際
に
ど
ん
な
事
を
す
れ
ば
良
い
の
で
し
ょ
う
か
？

で
き
て
い
ま
す
か
？

で
き
て
い
ま
す
か
？

感
染
症

と
は
？

そ
も
そ
も

感
染
症
対
策
の
３
原
則

　

感
染
症
と
は
、
病
原
体
（
＝
病
気
を

起
こ
す
小
さ
な
生
物)

が
体
に
侵
入

し
て
症
状
が
出
る
病
気
の
こ
と
を
い
い

ま
す
。

　

病
原
体
は
大
き
さ
や
構
造
に
よ
っ
て

細
菌
、
ウ
イ
ル
ス
、
真
菌
、
寄
生
虫

な
ど
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

　

病
原
体
が
体
に
侵
入
し
て
も
、
症
状

が
現
れ
る
場
合
と
現
れ
な
い
場
合
と
が

あ
り
ま
す
。
感
染
症
と
な
る
か
ど
う
か

は
、
病
原
体
の
感
染
力
と
体
の
抵
抗
力

と
の
バ
ラ
ン
ス
で
決
ま
り
ま
す
。

感
染
源
の
排
除

感
染
経
路
の
遮
断

　

感
染
源
と
な
る
病
原
体
、
病
原
微
生
物
を
排
除
す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
感
染
源
と
な
る
物
が

無
け
れ
ば
感
染
症
は
発
生
し
ま
せ
ん
。
感
染
源
と
は
病
原
微
生
物
の
事
で
、
多
く
は
汚
れ
の
中
に

存
在
し
、
血
液
や
体
液
、
嘔
吐
物
や
排
泄
物
、
発
症
し
て
い
る
患
者
自
身
も
感
染
源
と
な
り
ま
す
。

　

感
染
源
に
は
「
近
づ
か
な
い
、
触
ら
な
い
、
袋
に
入
れ
て
廃
棄
、
隔
離
、
清
掃
、
洗
浄
、
消
毒
」

な
ど
を
徹
底
し
ま
し
ょ
う
。

　

空
気
感
染
や
飛
沫
感
染
、
接
触
感
染
な
ど
、
病
原
体
が
広
が
る
経
路
を
遮
断
す
る
事
が
大
事

で
す
。
感
染
源
を
排
除
す
る
だ
け
で
は
足
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
病
原
微
生
物
は
目
に
見
え
ず
、

完
璧
な
排
除
が
困
難
だ
か
ら
で
す
。

　

感
染
経
路
を
遮
断
し
「
持
ち
込
ま
な
い
、
持
ち
出
さ
な
い
、
拡
げ
な
い
」
事
が
大
切
で
す
。

　

普
段
の
健
康
管
理
が
感
染
時
の
早
期
発
見
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま
た
、
抵
抗
力
が
あ
れ
ば
感
染

し
て
も
病
原
体
そ
の
も
の
を
排
除
し
、
増
殖
を
抑
え
た
り
、
発
症
し
て
も
重
症
化
し
に
く
く
な
り

ま
す
。

　

感
染
症
を
100
％
予
防
す
る
こ
と
は
困
難
で
す
。
感
染
し
た
際
に
発
症
を
さ
せ
な
い
こ
と
や
、

重
症
化
さ
せ
な
い
こ
と
が
重
要
で
す
。
予
防
接
種
や
体
力
作
り
も
こ
の
分
野
に
該
当
し
ま
す
。

　

日
頃
か
ら
「
栄
養
、
睡
眠
、
休
息
」
を
十
分
に
と
り
、
健
康
を
保
つ
よ
う
努
め
ま
し
ょ
う
。

か
ん
せ
ん
し
ょ
う

感
染
症
対
策

感
染
症
対
策

健
康
・
免
疫
の
管
理

感
染
源
の
排
除

感
染
経
路
の
遮
断

健
康
・
免
疫
の
管
理

13 2
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日頃からできる感染症対策

感染源

の排除

感染経路
の遮断

健康・免疫

の管理

●調理や食事の前、トイレ後、おむつ交換時などには
　必ず手を洗いましょう。
●ウイルスや細菌を除去する除菌剤を備え、適宜使用しましょう。
●発熱、下血、血便など普段と違う症状が出たときには、早めに
　医師の診察を受けてください。

●ウイルスは咳やくしゃみにより広がります。
　他の人にうつさないようマスクを着用しましょう。
●ウイルスは低温、乾燥状態で安定的に存在します。部屋を換気し、
　湿度や温度を調整して、ウイルスの生息しにくい環境を作りましょう。
●食料は新鮮なものを選び、すぐに食べるか、保管する場合は保存の
　適温に注意し、冷蔵庫にできるだけ早く入れましょう。
●肉、レバーなどの食品は十分に加熱しましょう。
●調理用の箸と食事で使う箸は使い分けましょう。（焼肉など）
●調理したものは、できるだけ早く食べるようにしましょう。
●外から帰ったときにはうがい・手洗いを徹底しましょう。

●必要な予防接種を受けましょう。
●十分な睡眠をとりましょう。
●バランスのとれた食事をとりましょう。
●適度な運動をしましょう。
●できる限り規則正しい生活をしましょう。
●時々ストレス発散しましょう。

正しい手洗いの手順

石鹸液を適量手の
ひらに受け取る

手のひらどうしを
こすりあわせ、
よく泡立てる

指を組んで両手の
指の間をもみ洗う

手のひらをもう
片方の手のひらで
もみ洗う（両手）

まず手指を流水で
ぬらす

指先をもう片方の
手のひらでもみ
洗う（両手）

親指をもう片方の
手でつつみ、もみ
洗う（両手）

両手首まで
ていねいに
もみ洗う流水でよくすすぐ

タオルで
しっかりと水気を
拭く

１ ２ ３ ４ ５

10 ９ ８ ７ ６
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文
字
ど
お
り
こ
の
ツ
ボ
を
刺
激
す
る
と
、

鼻
の
通
り
が
良
く
な
り
ま
す
。

　

ツ
ボ
押
し
を
始
め
る
前
に
し
っ
か
り
鼻

を
か
み
ま
す
。
両
手
の
人
差
し
指
を
こ
す
り

合
わ
せ
、
ほ
ど
よ
く
温
ま
っ
た
ら
人
差
し
指

を
鼻
通
に
あ
て
、
鼻
筋
に
添
っ
て
上
下
に

や
や
強
く
50
～
60
回
こ
す
り
ま
す
。

　

呼
吸
は
普
通
に
し
て
大
丈
夫
で
す
。

■
鼻
通
（
び
つ
う
）

ツ
ラ
イ
花
粉
症
の
時
期

鼻
の
通
り
を
良
く
し
て

ス
ッ
キ
リ
快
適
に

過
ご
し
ま
し
ょ
う

5

　

１
月
17
日
の
研
修
会
に
引
き
続
き
、
１
月
31
日
に
マ
ス
カ
ッ
ト

薬
局
日
本
原
店
の
川
上
茂
利
薬
剤
師
を
講
師
に
招
き
、
漢
方
に

つ
い
て
の
院
内
研
修
会
を
行
い
ま
し
た
。

　

漢
方
医
学
の
発
展
の
こ
と
か
ら
、
西
洋
医
学
と
漢
方
医
学
の
違
い
、

漢
方
を
ど
の
よ
う
に
活
用
し
て
い
く
と
良
い
の
か
な
ど
を
教
え
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

医
療
で
も
よ
く
医
薬
品
と
し
て
処
方
さ
れ
る
漢
方
は
、
人
の
体

を
構
成
す
る
と
考
え
ら
れ
る
「
気
・
血
・
水
」
の
バ
ラ
ン
ス
を

調
整
す
る
役
目
を
も
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。
ま
た
、
人
そ
れ
ぞ
れ
の

「
体
質
」「
見
た
目
」「
起
こ
っ
て
い
る
状
態
」
の
特
徴
を
捉
え
処
方

さ
れ
る
と
の
こ
と
で
す
。

　

近
頃
で
は
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
で
も
漢
方
を
よ
く
見
か
け
ま
す
が
、

体
質
や
状
態
な
ど
相
談
し
な
が
ら
自
分
に
合
っ
た
も
の
を
内
服
し

体
を
整
え
ら
れ
る
の
が
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

鼻の両側、小鼻より少し上に
あがったあたりの、くぼんだ
ところにあります。

鼻通

★ ★

鼻づまりで頭がぼんやり…
重く感じるとお悩みの方は
ぜひお試しください！

薬
剤
に
つ
い
て
の
勉
強
会  《
漢
方
に
つ
い
て
》

漢方
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● 

花
粉
症
用
マ
ス
ク
を
上
手
に
活
用
！

　

花
粉
症
対
策
と
し
て
マ
ス
ク
を
使
用
さ
れ
て
い
る
方
、
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

マ
ス
ク
を
使
用
す
る
こ
と
で
、
吸
い
こ
む
花
粉
の
量
を
約
３
分
の
１
～
６
分
の
１
に
減
ら

す
こ
と
が
で
き
る
と
い
わ
れ
て
お
り
、
特
に
鼻
の
症
状
が
気
に
な
る
方
に
効
果
的
で
す
。

　

大
事
な
こ
と
は
顔
に
フ
ィ
ッ
ト
す
る
も
の
を
選
ぶ
こ
と
。
横
に
隙
間
が
で
き
る
と
そ
こ

か
ら
花
粉
が
入
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
使
い
や
す
い
マ
ス
ク
は
顔
に
フ
ィ
ッ
ト
し
、
息
が

し
や
す
い
も
の
、
衛
生
面
か
ら
は
使
い
捨
て
の
も
の
が
お
す
す
め
で
す
。

 

● 

上
手
な
洋
服
選
び
で
、
花
粉
を
寄
せ
付
け
な
い
！

　

花
粉
症
対
策
の
第
一
歩
は
、
ま
ず
「
花
粉
を
寄
せ
付
け
な
い
」
こ
と
。
じ
つ
は
、
外
出

す
る
と
き
の
洋
服
に
よ
っ
て
、
家
に
持
ち
込
ん
で
し
ま
う
花
粉
の
量
に
違
い
が
出
る
事
を

ご
存
じ
で
す
か
？
一
般
に
ウ
ー
ル
な
ど
の
素
材
は
花
粉
が
付
着
し
や
す
く
、
綿
や
化
学
繊

維
な
ど
は
付
着
し
に
く
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

花
粉
症
で
お
困
り
の
方
は
、
洋
服
選
び
の
際
に
素
材
も
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

 

● 

上
手
な
換
気
で
、
花
粉
を
減
ら
す
！

　

花
粉
飛
散
時
期
に
１
時
間
換
気
す
る
と
、
部
屋
に
入
っ
て
く
る
花
粉
の
数
は
、
１
千
万

個
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
換
気
の
コ
ツ
は
開
窓
の
幅
を
10
セ
ン
チ
程
度
に
す
る
こ
と
と
、

レ
ー
ス
の
カ
ー
テ
ン
を
使
用
す
る
こ
と
。
こ
れ
で
侵
入
す
る
花
粉
を
約
４
分
の
１
に

減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
そ
う
で
す
。

　

ま
た
、
換
気
時
間
を
短
く
し
た
り
、
こ
ま
め
な
掃
除
に
も
気
を
つ
か
い
ま
し
ょ
う
。

 

● 
目
が
か
ゆ
く
な
る
前
に
一
工
夫
！

　

花
粉
を
寄
せ
付
け
な
い
工
夫
に
「
メ
ガ
ネ
」
が
あ
り
ま
す
。あ
る
実
験
で
は
、メ
ガ
ネ
を

使
用
し
な
い
場
合
に
比
べ
て
、通
常
の
メ
ガ
ネ
で
も
目
に
入
る
花
粉
量
は
お
よ
そ
40
％
減
少

し
、
防
御
カ
バ
ー
の
つ
い
た
花
粉
症
用
の
メ
ガ
ネ
で
は
お
よ
そ
65
％
も
減
少
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、花
粉
症
の
症
状
が
あ
る
と
き
の
コ
ン
タ
ク
ト
レ
ン
ズ
は
、眼
へ
の
刺
激
で
ア
レ
ル

ギ
ー
性
結
膜
炎
を
悪
く
し
て
し
ま
う
可
能
性
も
あ
る
の
で
、
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
！

　

毎
年
、
春
が
近
づ
く
と
増
え
る
「
花
粉
症
」
の
悩
み
。

　

全
国
的
な
ス
ギ
花
粉
の
増
加
や
、
排
気
ガ
ス
の
増
加
、

生
活
習
慣
の
変
化
な
ど
に
よ
っ
て
、
花
粉
症
患
者
の
数
は

年
々
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

鼻
水
、
鼻
詰
ま
り
、
咳
、
く
し
ゃ
み
、
喉
の
痛
み
、
目
の

か
ゆ
み
な
ど
、
症
状
は
ひ
と
そ
れ
ぞ
れ
で
す
が
、
一
度
発
症

す
る
と
ほ
ぼ
完
治
す
る
こ
と
は
な
く
、
長
年
悩
ん
で
い
る
方

が
多
い
の
が
花
粉
症
の
特
徴
で
す
。

　

今
年
春
の
花
粉
飛
散
量
は
九
州
か
ら
関
東
甲
信
に
か
け
て

例
年
よ
り
少
な
い
見
込
み
で
す
。
特
に
、
九
州
で
は
非
常
に

少
な
く
、
中
国
や
近
畿
で
も
非
常
に
少
な
い
予
想
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　

花
粉
の
散
布
量
が
少
な
い
と
は

言
っ
て
も
、
花
粉
散
布
量
と
花
粉

症
の
症
状
は
必
ず
し
も
イ
コ
ー
ル

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
天
気
や
気
温
、
湿
度
の

変
化
に
よ
っ
て
、
ス
ギ
花
粉
の

散
布
が
活
性
化
す
る
可
能
性
も

あ
り
ま
す
の
で
、
花
粉
症
の
症
状

が
あ
る
方
は
油
断
せ
ず
、
例
年

ど
お
り
の
対
策
を
行
う
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

今
年
も
い
よ
い
よ

花
粉
症
の
季
節
が

や
っ
て
き
ま
し
た
！

今
年
の
花
粉
は
少
な
め
予
想

花
粉
を
寄
せ
付
け
な
い
！
花
粉
症
対
策
ご
紹
介

 

● 

カ
ゼ
だ
け
じ
ゃ
な
い
、「
う
が
い
」
を
習
慣
づ
け
て
！

　

外
出
か
ら
帰
っ
て
ま
ず
行
う
花
粉
対
策
、
お
す
す
め
は
「
う
が
い
」
で
す
。
鼻
か
ら

吸
い
込
ん
で
奥
に
付
着
し
た
花
粉
は
、
粘
膜
の
働
き
で
の
ど
の
方
へ
と
送
ら
れ
ま
す
。

　

風
邪
の
シ
ー
ズ
ン
だ
け
で
な
く
、「
家
に
帰
っ
た
ら
ガ
ラ
ガ
ラ
う
が
い
」
の
習
慣
を

続
け
て
、
の
ど
の
花
粉
を
洗
い
流
し
ま
し
ょ
う
。

10cm
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ほ
っ
と
ス
マ
イ
ル
よ
り

　
今
年
は
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催
の
年
で
す
。
日
本

サ
ッ
カ
ー
チ
ー
ム
の
ユ
ニ
ホ
ー
ム
左
側
胸
に
は
、
八
咫
烏

（
や
た
が
ら
す
）
の
エ
ン
ブ
レ
ム
が
つ
い
て
い
ま
す
。

　
八
咫
烏
は
幸
せ
を
運
ぶ

カ
ラ
ス
で
す
。
そ
の
昔
、

神
武
天
皇
が
熊
野
の
山
中

で
道
に
迷
っ
た
と
き
に

空
か
ら
八
咫
烏
が
舞
い

降
り
、
神
武
天
皇
を
誘
導

し
難
を
の
が
れ
、
大
和
の

国
を
創
る
こ
と
が
で
き
た
と
い
う
神
話
が
残
っ
て
い
ま
す
。

　
私
た
ち
も
利
用
者
様
の
心
の
八
咫
烏
に
な
り
、
ケ
ア

プ
ラ
ン
を
作
り
、
利
用
者
様
の
生
活
が
よ
り
一
層
充
実
し
、

最
後
ま
で
自
宅
で
過
ご
せ
る
よ
う
に
援
助
し
て
い
き
た
い

で
す
ね
。

　
新
規
の
利
用
者
様
の
ケ
ア
を
さ
せ
て
い
た
だ
く
時

に
、
足
が
非
常
に
荒
れ
て
い
る
と
感
じ
る
こ
と
が

よ
く
あ
り
ま
す
。

　
水
虫
で
ひ
ど
く
ぶ
厚
く
な
っ
た
り
ぼ
ろ
ぼ
ろ
に

な
っ
た
爪
や
、
巻
き
爪
。
指
の
股
が
ジ
ク
ジ
ク
し
て

い
る
。
乾
燥
し
て
ひ
び
割
れ
て
い
る
、、、
な
ど
。

　
自
分
の
こ
と
が
で
き
る
方
で
も
、
足
先
ま
で
は
手

が
届
か
な
か
っ
た
り
、
目
が
届
き
に
く
い
場
所
で
は

あ
り
ま
す
。
小
さ
な
傷
が
原
因
で
感
染
症
を
起
こ
す

場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、
で
き
る
だ
け
早
い
タ
イ
ミ

ン
グ
で
し
っ
か
り
ケ
ア
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
爪
切
り
が
し
に
く
い
方
に
は
、
こ
ま
め
に
や
す
り

で
削
る
こ
と
も
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。

　
足
を
き
れ
い
に
す
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
す
。 　

１
月
に
毎
年
恒
例
の
新
年
会
を
し
ま
し
た
。

　
こ
の
日
は
特
別
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
、
あ
か
る
い

農
村
で
採
れ
た
白
菜
や
ね
ぎ
を
使
っ
て
お
鍋
を

ご
用
意
し
ま
し
た
。
皆
で
食
卓
を
囲
み
、
和
気

あ
い
あ
い
と
話
し
な
が
ら
食
べ
る
お
鍋
は
大
好
評

で
、
利
用
者
さ
ま
は
「
美
味
し
い
」
と
笑
顔
で

沢
山
召
し
上
が
っ
て
い
ま
し
た
。

　
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
時
間
に
は
「
お
手
玉
」

「
コ
マ
」「
け
ん
玉
」
な
ど
の
昔
懐
か
し
い
遊
び
を

し
ま
し
た
。
皆
さ
ん
す
ご
く
お
上
手
で
、
職
員
も

コ
マ
回
し
や
け
ん
玉
、
お
手
玉
の
コ
ツ
を
教
え
て

い
た
だ
き
、
楽
し
い
新
年
会
と
な
り
ま
し
た
。

　
こ
れ
か
ら
も
利
用
者
さ
ん
と
職
員
が
笑
顔
で

楽
し
く
過
ご
せ
る
よ
う
、
が
ん
ば
っ
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

フ
ッ
ト
ケ
ア

　
令
和
二
年
二
月
よ
り
、
ほ
っ
と

ス
マ
イ
ル
は
、
四
人
の
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
で
活
動
し
は
じ
め
ま
し
た
。

　
ケ
ア
プ
ラ
ン
の
依
頼
も
あ
り
、

お
断
り
す
る
こ
と
な
く
活
動
し
て

い
ま
す
。
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ワンポイント　トレーニング Vol．72Vol.72

10

ポイントポイント

効果 お尻の外側の筋力アップが期待できます！

-pointtrainingoneone-pointtrainingone
【股関節外転筋のトレーニング】

椅子を用意し背もたれ部分に手をついて立ちます。1
足を外側に向かって持ち上げるようにゆっくり広げ、５秒間キープします。2
持ち上げていたほうの足をゆっくりと下ろします。3
「上げて・下ろして」を「1回」と数えて、5~10回行いましょう！4

リハビリテーション科

　ご高齢の方や自力での歩行が難しい方が使用する補助用具として
代表的な「杖」。リハビリや日常生活に欠かせない物です。
　この杖の先についている「杖ゴム（つえごむ）」を、しっかり見て
みたことがありますか？
　「杖ゴム」は杖を使用する上で欠かせないパーツですが、長年使用
していると、すり減りやひび割れなどの劣化が発生してきます。
杖ゴムが劣化したまま杖を使用すると、濡れた場所で滑りやすくなる
など、思わぬ転倒事故を起こし、ケガをする危険性が高まります。
　日頃から杖や杖ゴムが摩耗・劣化していないか、裏側の溝のすり
減りが進んでないか、溝にホコリや汚れが溜まってないかなどを
チェックし、早めの交換を心がけましょう。

自力での歩行の補助に役立つ  杖 (つえ) 
定期的に点検して安全に使いましょう！

使用する前に
杖ゴムの状態を
チェック！

　「杖の本体にガタつきがあるけどまだ使えるから大丈夫」や「杖ゴムが消耗しているけど、
まだ使うときに支障はないから大丈夫」と自身で判断され、交換をされない方もおられると思い
ますが、転倒や事故が起きてしまっては治療やリハビリに費用・時間がかかることもあります。
　事故や怪我を未然に防ぐことが大切ですので、日頃、身に付けているものやリハビリ装具など
は日常的に確認してから使用する習慣をつけていきましょう。

　杖ゴムだけでしたら安価で交換やホームセンターなどで購入ができますので、
検討してみて下さい。購入の際には、元の杖ゴムを販売店に持っていかれるか、
杖ゴムの内径を測ってメモしていかれるとわかりやすいです。

劣化した杖ゴム（例）
ひび割れ すり減り

杖ゴム

杖
ゴ
ム
の

内
径
は
コ
コ

足を広げる際に体が横を横に倒さず、足だけを外側に
上げるように気を付けながら行っていきましょう。

※足の痛みがある時は控えて様子をみましょう。

ここで
キープ
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介護老人保健施設　おとなの学校 岡山校
2 月発刊分：2月に利用者様にお配りしたものをご紹介します。

学
校
行
事

　

も
ち
米
、
杵
と
臼
な
ど
お
と
な
の
学
校
を
利
用

し
て
下
さ
っ
て
い
る
Ｍ
様
、Ｆ
様
の
ご
家
族
様
よ
り

提
供
・
貸
し
出
し
て
く
だ
さ
り
、
今
年
も
餅
つ
き

大
会
を
開
催
す
る
事
が
で
き
ま
し
た
！

　

ご
利
用
者
様
、
職
員
の
「
よ
い
し
ょ
ー
っ
！
」
の
か
け
声
が
ホ
ー
ル
に
響
く

中
、
ご
利
用
者
様
の
中
に
は
「
久
し
ぶ
り
に
つ
い
て
み
た
い
」
と
挙
手
す
る
方

も
数
名
お
ら
れ
、
積
極
的
に
杵
を
握
っ
て
餅
を
つ
か
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
手
早

く
き
れ
い
に
丸
め
て
下
さ
い
ま
し
た
。

　

人
生
の
先
輩
で
あ
る
利
用
者
様
か
ら
は
、
餅
の
つ
き
方
や
手
合
わ
せ
の
コ
ツ

を
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
下
さ
り
、
楽
し
い
餅
つ
き
大
会
と
な
り
ま
し
た
！

３
日（
月
）節
分

14
日（
金
）成
果
発
表
会

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

４
日（
火
）オ
カ
リ
ナ

6
日（
木
）昔
語
り
べ

７
日（
金
）紙
芝
居
（
竹
内
）

《
そ
の
他
未
定
》

Vol.101

津山市日本原 352
0868-36-3390

編集担当

発行責任者
森　夕子

くもんスタッフ

お
と
な
の
学
校
新
聞

　

１
月
14
日
に
正
月
飾
り

や
習
字
な
ど
で
と
ん
ど
を

し
ま
し
た
。
無
病
息
災
を

願
っ
て
、
ご
利
用
者
様
の

額
に
灰
を
つ
け
て
回
り

ま
し
た
！

職
員
紹
介

２
月
行
事
予
定

　

１
月
よ
り
お
と
な
の
学
校

で
お
世
話
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

介
護
の
仕
事
に
就
く
の
は

こ
ち
ら
が
初
め
て
で
、
正
直

右
も
左
も
わ
か
ら
な
い
状
態

で
す
が
、
一
か
ら
仕
事
を

覚
え
て
、
早
く
皆
さ
ん
の

お
役
に
立
て
る
よ
う
に
な
り

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

ご
迷
惑
を
お
か
け
す
る

こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

　

歯
科
衛
生
士
の
山
内
彩
加

で
す
。
３
人
目
の
子
供
を

出
産
し
、
１
年
間
お
休
み
を

い
た
だ
い
て
い
ま
し
た
。１
月

７
日
か
ら
病
棟
と
老
健
の

兼
務
で
復
帰
さ
せ
て
い
た

だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

元
気
い
っ
ぱ
い
頑
張
り

ま
す
の
で
、よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

東 

真
由
美

あ
ず
ま　

ま
ゆ
み

山
内 

彩
加

や
ま
う
ち　

あ
や
か

✿

✿
✿

✿
✿

✿
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新入職員紹介

井藤　愛華
（  いとう　あいか  ）

2月17 日入職

日本原病院 栄養課

宮﨑　沙紀
（  みやざき　さき  ）

2月17 日入職

日本原病院 栄養課
（  技能実習生  ） （  技能実習生  ）

板倉　幸江
（  いたくら ゆきえ  ）

3月1日入職

日本原病院 栄養課

グエン・ティ・ハン
3月1日入職

おとなの学校 岡山校

3月1日入職

レー・ティ・ミー・リン

おとなの学校 岡山校

知特
コラム

鼻
血
が
出
た
！
ど
う
し
よ
う
？

そ が　　　 けいじ

今月のコラム担当は 鼻血が出てもまずはあわてないことです。
下を向いてしっかり鼻をつまんで押さえ
ましょう。それでも止まらない場合は
医療機関を受診しましょう。

津山

曽我　圭司

　

日
頃
、「
鼻
血
が
で
た
！
ど
う
し
よ
う
？
」
と
い
っ
た
場
面
に
遭
遇
し
た
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

そ
の
と
き
に
実
際
み
な
さ
ん
は
ど
う
し
て
い
ま
す
か
？

　

今
回
は
、
鼻
血
が
で
た
と
き
の
対
応
な
ど
を
Ｑ
＆
Ａ
形
式
で
お
伝
え
し
ま
す
。

　

鼻
を
ほ
じ
っ
た
り
す
る
こ
と
や
鼻
炎
な
ど
で
鼻
の
粘
膜
の
バ
リ
ア
ー
が
弱
い
状
態
の
と
き
、
鼻
血
が
で
る

こ
と
が
多
い
で
す
。
特
に
鼻
の
入
口
か
ら
約
１
cm
入
っ
た
と
こ
ろ
は
血
管
が
網
目
の
よ
う
に
浮
き
出
て
い
る

の
で
、
繰
り
返
し
出
血
し
や
す
い
場
所
で
す
。

　

他
の
ま
れ
な
理
由
と
し
て
、お
薬
の
影
響
・
鼻
の
中
の
で
き
も
の
・
血
液
の
病
気
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

〜 　

の
手
順
で
対
応
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

先
ほ
ど
の
方
法
を
行
っ
て
も
血
が
止
ま
り
に
く
い
と
き
は
医
療
機
関
へ
受
診
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
血
液
が
固
ま
り
に
く
く
な
る
お
薬
を
飲
ま
れ
て
い
る
場
合
な
ど
は
、
医
療
機
関
へ
の
相
談
あ
る
い
は

受
診
を
し
て
く
だ
さ
い
。

ファミリークリニック

医師

ど
う
し
て
鼻
血
が
で
る
の
で
す
か
？

Ｑ
１

鼻
血
が
で
た
ら
、
ま
ず
ど
う
し
た
ら
い
い
で
す
か
？

Ｑ
２

医
療
機
関
を
受
診
し
た
ほ
う
が
い
い
の
は
ど
の
よ
う
な
時
で
し
ょ
う
か
？

Ｑ
３

１ １

５

２３４５
あ
わ
て
な
い
こ
と
。

椅
子
な
ど
に
《
前
か
が
み
》
の
姿
勢
で
座
り
ま
す
。

顔
は
や
や
下
向
き
に
し
て
両
側
の
鼻
の
付
け
根
を

強
く
押
さ
え
ま
す
。

こ
の
状
態
で
15
分
間
ほ
ど
押
さ
え
続
け
ま
す
。

口
の
中
に
た
れ
て
き
た
血
液
は
口
か
ら
吐
き
出
し

ま
す
。

…

と
い
っ
た
こ
と
は
行
わ
な
い
で
下
さ
い
。

か
え
っ
て
状
況
を
悪
く
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

✕✕

ポ
イ
ン
ト
は
「
下
を
向
い
て
鼻
を
押
さ
え

続
け
る
」
こ
と
で
す
。
15
分
間
押
さ
え

続
け
て
鼻
血
が
止
ま
れ
ば
、
そ
の
ま
ま

様
子
を
み
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

し
ば
ら
く
し
て
再
度
出
血
し
て
し
ま
っ
た

場
合
は
、
も
う
一
度
15
分
間
押
さ
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

頭
を
上
に
向
け
る

首
の
後
ろ
を
ト
ン
ト
ン
と
た
た
く

令和２年２月半ばから、ベトナム人の技能実習生を含む５名の職員が入職いたしました！


