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●休日・夜間に病気になったら：○消防署（☎7184－0119）に電話をしてください。休日・夜間救急病院、小児救急病院をご案内します。案内された病院に行く
場合は、症状やけがの状態を病院に直接電話してから受診してください。※JAとりで総合医療センターにおける23時から翌朝8時30分までの小児救急は基本的に
重症患者に限定されます。※緊急の場合は迷わず「☎119」へ電話をしてください。※休日や深夜などの診察料は、割高になります。休日は日曜日、祝日、年末年始

　
高齢者に起こりやすい誤

ご  え ん

嚥性肺炎 № 391

　日本人の死亡原因は、1位のがん、2位の心疾患に続き3位に肺炎があり、
平成28年の統計によると1年間で11万4000人の方が肺炎で亡くなってい
ます。肺炎による死亡者の96.5％が65歳以上で、高齢者であればあるほど
死亡率が高くなります。肺炎はさまざまな原因により発症しますが、誤嚥で
起こる肺炎は全体の約70％を占めます。誤嚥性肺炎は、嚥

え ん

下
げ

機能障害のた
め唾液や食べ物、あるいは胃液などと一緒に、細菌を誤って気道に吸引する
ことにより発症します。誤嚥の主な原因はのどの筋力低下で、初期の症状は
のどのゴロゴロや、唾液が飲み込みにくくなり、食事中に咳をすることなど
で気づかれます。高齢者や神経疾患などで寝たきりの患者さんは、口

こ う

腔
く う

内
の清潔が不十分で口腔内で肺炎の原因となる細菌がより多く増殖してしま
います。また、栄養状態が不良であることなども発症に関与してきます。誤
嚥性肺炎の予防は、のどの筋力を鍛えるリハビリテーションや、禁煙、肺炎
球菌のワクチン接種、口腔ケアなどです。治療は、抗菌薬を用いた薬物療法
が基本となり、呼吸状態や全身状態が不良な場合は入院が必要となります。
平和台病院　土井紀弘 　健康づくり支援課 ☎7185－1126

健康
メモ◎乳幼児の各種健診・相談・教室

　健康づくり支援課（保健センター）☎7185－1126
は予約制です。

開催日 場所
18日㈮ 天王台西公園 ＊雨天中止

◎楽遊具うんどう教室
時間　午前9時30分～10時30分

　高齢者支援課☎7185－1112

◎心の健康に関する教室　
場所　保健センター

　障害福祉支援課・内線421
教室名 日時

アルコール教室 4日㈮14時30分～16時
心の健康クラブ 21日㈪14時～16時

◎デイケアクラブ　
時間　午前10時～11時30分

　障害福祉支援課・内線381
教室名 日・所

あびでい 23日㈬アビスタ第2学習室

こほでい 9日㈬ 湖北台近隣セン
ター調理室

　 各種検診と健康教室8月
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～手を使わずに40㎝の椅子から立ち上がれますか～

高齢者文化祭の参加者を募集
               日時・場所・内容　下表参照
対象　老人クラブ会員または市内在住で60歳以上の方

　8月10日㈭必着で、はがきに住所・氏名・性別・年齢・部門・種別・題
目を明記。囲碁・将棋大会は段・級位を明記。演芸大会は参加人数を明記。
〒270－1192市役所高齢者支援課（住所省略可）・内線411
※老人クラブ会員は会長に直接お申し込みください。

部門 日時・場所 内容

作品展覧会
8月24日㈭・25日㈮9時～
18時（25日は16時まで）
アビスタ第2学習室

絵画・書道・写真・手工芸（ちぎり絵な
ど）※いずれも額装幅が80㎝以内
短歌、俳句など※表装したもの

囲碁・将棋
大会

9月2日㈯9時30分～
老人福祉センター「つつじ荘」

囲碁…リーグ戦
将棋…リーグ・トーナメント戦

演芸大会 10月6日㈮9時45分～
けやきプラザホール

舞踊（フラダンスなどを含む、2人以上）・
合唱（3人以上）・民謡・その他の演芸
※発表時間1組4分以内※カラオケは
不可※応募者多数の場合は抽選

我孫子市国民健康保険加入の方へ

集団特定健診の２次募集申込受付中！
　集団での特定健診は結果を郵送でお知らせするため受診が一度で済み、受
けやすい受診方法です。定員に達し次第締め切りますので、お申し込みはお
急ぎください。※今年度、5の倍数の年齢に達する方で頸

け い

動脈超音波検査を
ご希望の方、定期的に通院している方は、医療機関での受診をお勧めします。
日にち　10月11日㈬・28日㈯
場所　保健センター
対象　我孫子市国民健康保険に加入している40歳以上の方
定員　各日先着150人
費用　800円（特定健診と大腸がん検診）※前立腺がん検診は300円、肝炎ウ
イルス検診は200円追加

・ 　8月31日㈭必着で、窓口・郵送・ちば電子申請サービスで特定健診希望・
住所・氏名（連名不可）・生年月日・電話番号・受診希望日（午前または午後）
を明示。〒270－1132湖北台1の12の16健康づくり支援課（保健センター）
☎7185－1126

　40㎝くらいの椅子から手を胸の前で組んで反動をつけずに立ち上がれな
い場合は、ロコモティブシンドローム（ロコモ）の可能性があります。ロコモ
とは骨・関節・筋肉などの運動器に障害が起こり、「立つ」「歩く」といった機
能が低下している状態をいいます。75歳以上の人が寝たきりなどの要介護
状態になった原因の約4割が、ロコモに関係しています。
　骨や筋肉量のピークは20～30代です。骨や筋肉は適度な運動や生活活動
で刺激を与え、適切な栄養を取ることで強く丈夫に維持することができます。
そのため、衰えを感じてからではなく、若いうちからの運動習慣が重要です。
たとえばエレベーターではなく階段を使う、歩幅を広く速く歩くなど、今よ
り10分多く身体を動かすこともロコモの予防につながります。

　市ホームページ「我孫子市健康づくり動画」（QRコード参
照）ではロコモトレーニングを紹介していますので、みなさ
んの健康づくりにお役立てください。DVDの貸し出しも行
っています。詳しくは保健センターまでお問い合わせくだ
さい。

　健康づくり支援課（保健センター）☎7185－1126

ロコモティブシンドロームに注意

日時　8月9日㈬午後1時30分～3時30分
場所　けやきプラザ7階研修室
内容　介護方法や日頃の悩みなどについての情報交換
対象　認知症の方を介護している家族・介護経験者
費用　無料（予約不要）

　高齢者支援課☎7185－1112

楽
認知症の方の
家族のつどい
「あびこ」

日時　8月22日㈫①9時～②10時30分～1時間（荒天中止）　
集合　手賀沼公園内ボート乗り場「湖上園」（受付15分前～）
対象・定員　市内在住・在学・在勤の方、先着35人（小学生以下は保護
者同伴）　費用　無料

・ 　8月18日㈮午後4時までに電話で、住所・氏名・年齢・電話番
号を明示。手賀沼課☎7185－1484

楽 遊覧船で手賀沼について学ぼう！

項目 日程 対象・内容など
しあわせ
ママパパ学級

5・19・
26日㈯

妊娠20週以降の妊婦と
その夫、ご家族の方

育児相談
（乳幼児の育児）

2・30日㈬ 子育て支援センター ｢に
こにこ広場｣、先着10人

9日㈬ 保健センター
4カ月児相談 1・8日㈫ 平成29年3月生まれ

1歳6カ月児健康診査 10日㈭ 平成28年1月1日～
1月20日生まれ

2歳8カ月児歯科健診 22日㈫ 平成26年12月生まれ

3歳児健康診査 3・24日㈭ 平成26年1月1日～
2月10日生まれ

5歳児健康診査 22日㈫ 平成24年8月生まれ

5歳児健康診査（未就園児）24日㈭ 平成24年4月2日～
25年4月1日生まれ

離乳食教室
（4～6カ月児向け） 23日㈬ 乳児の保護者、先着30人

後期離乳食教室
（8～9カ月児向け）

21日㈪
午後

平成28年11月生まれ、
先着20人

食事・栄養相談 随時 全年齢対象・電話相談可

楽

楽

楽
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