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６５歳以上の 相談所　新篠津村地域包括支援センター
新篠津村保健センター内　　☎58-3363

裏面もごらんください

コロナとインフルエンザに気を付けよう！

＊コロナとインフルエンザの感染予防 5つのポイント

1. 体調を確認する

体調が悪いとき、風邪ぎみのときは 家で休みましょう

2. マスクをつける

せき・くしゃみをするときは、鼻と口を おおいましょう

3. 距離を保とう

お互いに手を伸ばして届く（2ｍ）以上 あけましょう

4. こまめに 手を あらおう

水と石けんでていねいに！

5. こまめに 換気 しよう

1時間に 2回以上 数分間の 換気を しましょう

＊ 感染をしっかり予防しながら、体を動かそう！

1. 座っている時間を減らす

2. 片足立ちやスクワット などの下半身の筋トレ

3. 散歩や健康体操など

無理せず、すこしずつ体を動かす機会を増やしていきましょう。

病気や痛みなどがある方は、かかりつけ医に相談してください。
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転倒予防には 「ころばない」身体づくりも 大切です。運動の方法・サークルについては 地域包括 58-3363 まで お問い合わせ ください！

③ 冬用の杖　　　　杖先に取り付けるタイプ、収納できるタイプ などが あります。

④ 砂　　　　　　　ペットボトルなどに 入れて 持ち歩いて、 ツルツル路面に まく。

① 保護帽　　　　　　　　　あついクッション材が 頭への しょうげきを 和らげる。

② 保護プロテクター　　　下着のように はけて、大ケガを防ぐ 効果が 期待できる。

ころばない為に、どのような事に 気をつけると よいのか お教えします！

雪道での転倒は、骨折など 重傷をおう 危険性が 高くなります。

ツルツル路面 に 気をつけよう！

～ 転倒予防 は 介護予防 ～

◎ 時 間

転倒事故が多い 朝9～10時、路面変化する 夕方5時以降は 注意。

◎ 場 所

横断歩道… 渡りはじめと おわりの 段差、白線の 氷の膜に 注意。

タイル張りの建物… 靴底に 雪や氷が ついていると 滑りやすい。

バス・タクシーのりば… 人や 車で 踏み固められて 滑りやすい。

◎ 気 温

－２℃前後の時に ツルツル路面が できやすくなります。

◎ 行 動

① 何かに 気をとられている

会話などに 夢中になると、足元への注意が むかなくなります。

② 両手を ふさいでいる

両手に 荷物を 持ったり、ポケットに 手を いれていると

とっさの時に 手が出ず ケガに つながります。

③ お酒を のんだ時

足元へ 注意がむかず、動きもにぶり、ケガの原因と なります。

こ ろ び や す い 条 件 を 知 ろ う ！

こ ろ び に く い 歩 き 方 の ポ イ ン ト ！

① 靴の裏全体を 路面につけて あるく

やや前に 重心をおき、できるだけ 全体をつける気持ちで。

② ちいさな歩幅で そろそろ あるく

特に滑りやすい 交差点・横断歩道では おススメ！

③ 急がず、焦らず、時間に よゆうを持って あるく

こ ろ び に く い 靴 を え ら ぶ ！

① ピンや金具つきの 靴底 ③ やわらかい ゴム底

② 深いみぞがある 靴底 ④ すべり止め材入りの ゴム底

※ 冬靴を買うときは お店の人に 聞いてみましょう！

知って得する！ しょうげき吸収・転倒防止 グッズ！


	両面

