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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

旧
年
中
は
皆
様
の
温
か
い
ご
支
援
、
ご
厚
情
を
賜
り
、
心
よ
り
御
礼
申
し

上
げ
ま
す
。
本
年
も
﹁
患
者
に
学
び
患
者
に
返
す
﹂
を
モ
ッ
ト
ー
に
地
域

の
皆
様
へ
心
の
こ
も
っ
た
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
提
供
す
べ
く
尽
力
し

て
ま
い
り
ま
す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。　
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主
任　

冨
永
浩
一

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

ご
利
用
者
様
が
、﹁
今
日
の
リ
ハ
ビ
リ
を
明
日
の
元
気
に
﹂
を

胸
に
、
楽
し
く
元
気
に
充
実
し
た
日
々
が
送
れ
る
よ
う
、
ご
支

援
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
今
年
も
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　

そ
よ
風
く
ろ
ぎ　

看
護
師

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

主
任　

宮
園
メ
イ
子

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

﹁
笑
顔
で
、
迅
速
に
、
安
全
に
﹂
を
モ
ッ
ト
ー
に
気
軽
に
相
談
で
き
る

事
業
所
を
目
指
し
て
お
り
ま
す
。
地
域
の
方
々
が
笑
顔
で
生
活
で
き

る
よ
う
、
一
緒
に
考
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
本
年
も
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。　
　
　
　

　
　
　
　

さ
わ
や
か
く
ろ
ぎ　

介
護
支
援
専
門
員

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

主
任　

阿
部
光
浩

あ
け
ま
し
て
お
め
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ご
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ま
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も
う
す
ぐ
平
成
か
ら
新
し
い
年
号
と
な
り
ま
す
。
昨
年
は
、
医
療
介
護
保
険
の

改
正
に
加
え
、
多
く
の
自
然
災
害
、
猛
暑
な
ど
あ
り
、
全
国
的
に
大
変
な
一
年
で

し
た
。
今
年
こ
そ
い
い
年
で
あ
り
ま
す
こ
と
を
願
っ
て
お
り
ま
す
が
、
消
費
税
問

題
、
国
際
的
に
は
ア
メ
リ
カ
の
ト
ラ
ン
プ
政
権
で
の
関
税
問
題
、
日
中
韓
ロ
シ
ア

の
関
係
に
よ
る
日
本
の
立
場
問
題
も
微
妙
の
よ
う
で
す
。
医
療
面
で
は
運
動
療
法

の
リ
ハ
ビ
リ
が
、
介
護
保
険
認
定
さ
れ
た
方
は
、
医
療
保
険
で
の
リ
ハ
ビ
リ
が
制

限
を
受
け
、
介
護
保
険
で
の
利
用
と
な
り
ま
す
。
当
院
と
し
て
介
護
施
設
そ
よ
風

く
ろ
ぎ
・
訪
問
リ
ハ
・
さ
わ
や
か
く
ろ
ぎ
で
の
リ
ハ
ビ
リ
相
談
や
利
用
時
の
さ
ら

な
る
充
実
を
は
か
り
、
皆
様
に
少
し
で
も
お
役
に
立
て
れ
ば
と
、
ス
タ
ッ
フ
一
同

頑
張
り
ま
す
の
で
変
わ
ら
ぬ
ご
指
導
の
程
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　

今
年
は
亥
の
年
で
す
。
特
に
、
今
年
は
本
来
の
干
支
で
い
え
ば
、
己
亥
︵
つ
ち

の
と
い
・
キ
ガ
イ
︶
年
と
の
こ
と
。
今
現
在
の
状
況
を
維
持
し
、
守
り
の
姿
勢
に

徹
し
た
方
が
よ
く
、
そ
し
て
次
の
ス
テ
ー
ジ
に
向
け
た
準
備
期
間
と
い
わ
れ
、
ま

た
、
古
く
か
ら
猪
の
肉
は
万
病
に
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
お
り
無
病
息
災
の
象
徴

で
も
あ
り
ま
す
。
皆
さ
ん
も
そ
の
よ
う
な
点
よ
り
、
ち
ょ
っ
と
一
息
つ
い
て
、
健

康
で
素
晴
ら
し
い
一
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。　
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そよ風くろぎ
【いいね！】

をお願いします !!

二
〇
一
九
年
の
干
支
、﹃
己
亥
﹄
は

 

ど
ん
な
年
に
な
る
の
で
し
ょ
う
？

その対策として•••

冬の寒さ・乾燥が身体に与える影響とその対策

冬の寒さや乾燥した気候は、身体にも様々な影響を及ぼす可能性があり、感染症や入浴中の

事故などの危険性も高まります。厳しい冬の寒さは体温を下げ、免疫力の低下を招きます。

寒さによる身体の冷えは血行不良を招き、肩こりや膝の痛みなども誘発します。さらに冬場

は心筋梗塞や脳卒中などを起こす方が増加します。その理由の一つとして『ヒートショック』

です。ヒートショックとは温度の急変による身体へのストレスです。

・温度差による急激な変化を避けるため、冬場はトイレ・洗面所・廊下も注意！脱衣所や浴室も暖める。

・食後すぐや飲酒後、睡眠薬の服用後の入浴は避ける。入浴前後には水分補給をする。

・高温のお湯にせず、41 度以下に設定し、短めに浸かる。

・口腔内が乾燥すると、のどの粘膜の防御機能が低下して感染症にかかりやすくなるため

  マスクを着用する。

・外出時はマフラーや手袋をして身体を冷やさないようにする。

・身体を冷やす夏野菜を控えめにして根野菜を摂るようにする。

・冬場も夏場と同じように脱水に注意する。吐く息や皮膚から放出される水分が増加し、汗をかかな     

  くても体内の水分が失われるため、こまめに水分を取る。室内も 50％〜60％の湿度に設定する。

・スキンケアも大事！皮膚の乾燥を避けるためゴシゴシ洗いを避ける。保湿剤を使ったり、肌触りの

  よい衣類を選び、皮膚に負担をかけないようにする。

発熱や食欲低下、下痢、おう吐などの症状が出たら、早めに医療機関に相談しましょう !!

気温が下がると血管が緩んで血圧が上がります。気温が上がると血管が拡がり血圧が下がります。

そ
も
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も
干
支
を
構
成
す
る
要
素
は
・
・
・
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組
み
合
わ
せ
る
と
今
年
は
己
亥
の
年

己
亥
の
年
と
は…

﹁
己
﹂
の
持
つ
横
溢
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
﹁
亥
﹂

が
持
つ
飛
躍
の
為
の
大
切
な
準
備
期
間
の
邪
魔

を
し
よ
う
と
す
る
年
で
、﹁
今
現
在
の
状
況
を

維
持
し
、
守
り
の
姿
勢
に
徹
し
た
方
が
よ
い
﹂

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
し
て
も
何
と
も
絶

妙
な
バ
ラ
ン
ス
を
求
め
ら
れ
る
一
年
で
し
ょ
う

か
。
調
子
に
乗
り
す
ぎ
る
と
落
と
し
穴
に
落
ち

チ
ャ
ン
ス
を
失
い
か
ね
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
迷

わ
ず
信
念
を
持
っ
て
継
続
す
れ
ば
吉
運
が
舞
い

込
み
、
先
々
に
大
き
な
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
が
望

め
る
い
い
年
に
な
り
そ
う
で
す
。

﹁
己
﹂↓
生
命
の
循
環
中
、
最
も
精
力
が
横
溢
す

　
　
　

る
時
期
を
指
し
、
同
時
に
そ
れ
を
統
制

　
　
　

す
る
と
い
う
意
味
が
あ
る
。

﹁
亥
﹂↓
生
命
が
収
蔵
さ
れ
た
核
を
意
味
し
、
次
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