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婦人服・紳士服・下着などの出張販売

毎週火曜日16：30～

場所：東風館駐車場
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移動スーパーとくし丸

大好評！！

地域の方もお待ちしてます

東風館でほぼ毎日実施している

筋力アップ体操

貯筋体操 無料体験会

11月30日（土）１４：30～１5：30

東風館地下１階 食堂
体験・見学 ご希望の方は

0774-31-3535 東風館・宮本まで
見学だけでもＯＫ
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● 東風館では、入居高齢者が、
元気に生活できるように取り組んでいることがあります。

● 地域の皆様にも役立つこともあると思いますので
順次紹介させていただきます。

これからの季節は、呼吸器系感染症に注意が必要
●新型コロナが5類になって、世の中の警戒感は薄らぎ、対策はどんどん減っています。でも、新型コ
ロナは相変わらず流行っています。インフルエンザやマイコプラズマ肺炎、RSウイルス感染（RSV）
など呼吸器系感染症も増えていると言われています。人喰いバクテリアと言われる劇症型レンサ球菌
（溶連菌）感染症は皮膚の傷などからも感染しますが、喉の粘膜からも感染すると言われています。

呼吸器系感染症から自分を守る対策はほぼ共通です。
①病原体を喉などの呼吸器の粘膜に入れない
②自分の身体の免疫力を上げる
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① 病 原 体 を 入 れ な い 為 に は 手 洗 い 、 う が い 、 マ ス ク が や っ ぱ り 有 効

㋐流水で１５秒間手洗い
●手の平だけでなく、手の甲、
指の間、手首も！

●流水だけでも 15秒で
ウイルス量が約1/100！

●石鹸やハンドソープで
10秒のもみ洗い後に
流水で15秒すすぐと、
約1/1,000～1/10,000
という研究も

●１５秒の目安は
ハッピーバースデイの歌

㋑５秒ずつ全力うがいとアーオーうがい

●少量(30ml)の水を口に含む
●舌を前後に動かして
全力でブクブクうがいを5秒

●少し上を向いて全力で
ガラガラうがいを5秒
「アー、オー」と言いながらガラガラ
うがいをすると喉の奥までスッキリ

●ブクブクうがいとガラガラ（アーオー）
うがいをそれぞれ3回繰り返す

●起きた時･家に帰ってきた時･
食事の前･寝る前がおすすめ

㋒人混みではマスク、
体調が悪い時もマスク

●完全に病原体を
シャットアウトは出来
なくても感染リスク
は減らせる。

●他の人に感染させる
リスクも減らせる

●口や鼻の乾燥を防ぎ、
病原体の活動を弱める
ことになる

② 免 疫 力 を 上 げ る に は 、 食 事 ・ 睡 眠 の 他 、 体 操 な ど で 体 温 を 上 げ る

㋓食事・睡眠が基本
●免疫細胞や免疫物質の
主要成分はたんぱく質。
たんぱく質が足りないと
免疫力が落ちる。肉や魚、
卵、大豆製品、乳製品を
しっかり摂る

●腸内環境を整える為、発
酵食品や食物繊維を摂る

● 6～7時間程度の睡眠
睡眠不足は免疫力を低下

㋔身体を動かし貯筋
●免疫細胞や免疫物質は
必要時に、体内のタンパ
ク質を分解して作られ
るので、日頃からタンパ
ク質を筋肉として蓄えて
おくことが重要

● 筋肉量が増えると体内
のエネルギー燃焼が増
えるので、基礎体温が
上がり免疫力が上がる

㋕肩甲骨を動かすと身体が温まる
㊀胸を張って、肘を思い切り後ろに引く。
肘を背中の後ろで寄せるとより効果的
㊁右手を左肩に、左手を右肩に置き、
肘で身体の前に大きな円を描く。
何か一点を見つめて顔を動かさず、
時計回りと反時計回りに数回ずつ
㊂上の方法がやりにくければ
右指先を右肩に、左指先を左肩に付け
て肘で身体の左右に大きな円を描く
指先を肩から離さない
上から後に回すのを多めに！

衣 類 の 上 か ら
貼るカイロで風邪予防
●風邪っぽいと思った時、
肩甲骨の間、漢方でいう風
門～肺愈のツボに、貼るカ
イロを下着や寝間着の上か
ら貼ると、風邪が予防でき
たり、症状が軽くてすみま
す。一度お試しあれ！

 
衣服の上から貼るカイロ

㊀

顔を動かさず、
肘を大きく動かすと
背中が温かくなる！

㊁

㊂
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につきると思います。


	スライド 1
	スライド 2

