
　

こ
ん
な
苦
情
・
相
談
を
お
持
ち
の

人
、
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
専
門

委
員
が
適
切
に
対
処
し
ま
す
。
相
談

は
無
料
で
す
が
、
予
約
が
必
要
で
す
。

秘
密
は
厳
守
さ
れ
ま
す
。

相
談

○
夫
や
妻
、
パ
ー
ト
ナ
ー
か
ら
の
暴

力
（
ド
メ
ス
テ
ィ
ッ
ク
・
バ
イ
オ

レ
ン
ス
）
に
悩
ん
で
い
る
。

○
セ
ク
シ
ュ
ア
ル
・
ハ
ラ
ス
メ
ン
ト

を
受
け
て
い
る
。

○
性
別
に
よ
る
不
当
な
差
別
や
嫌
が

ら
せ
を
受
け
て
い
る
。

苦
情

○
市
が
実
施
す
る
施
策
で
男
女
共
同

参
画
の
推
進
を
阻
害
す
る
と
思
わ

れ
る
施
策
に
つ
い
て
の
苦
情
・
要

望
な
ど

※
た
だ
し
、
判
決
や
裁
判
な
ど
に
よ

り
確
定
ま
た
は
係
争
中
の
事
案
な

ど
は
調
査
し
ま
せ
ん
。

男
女
共
同
参
画
専
門
委
員

○
古
田
哲
朗
氏
（
偶
数
月
担
当
・
弁

護
士
）

○
竹
下
元
子
氏
（
奇
数
月
担
当
・
Ｎ

Ｐ
Ｏ
法
人
ウ
ィ
メ
ン
ズ
・
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
ル
ー
ム
熊
本
代
表
）

相
談
日　

第
３
金
曜
日
の
午
後
１
時

30
分
〜
午
後
４
時
30
分

相
談
場
所　

菊
池
市
中
央
公
民
館
２

階
会
議
室

申
し
出
が
で
き
る
人　

菊
池
市
在
住
、

ま
た
は
在
勤
、
ま
た
は
在
学
の
人

申
し
出
時
に
必
要
な
も
の　

申
出
書

の
提
出
（
申
出
書
は
菊
池
市
役
所
２

階
男
女
共
同
参
画
推
進
室
に
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
菊
池
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
も
で
き
ま
す
）

今
後
の
開
催
日

○
弁
護
士
担
当　

12
月
19
日
（
金
）、

２
月
20
日
（
金
）

○
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
担
当　

１
月
16
日

（
金
）、
３
月
19
日
（
木
）

問
い
合
わ
せ
・
予
約
先

　

男
女
共
同
参
画
推
進
室

　

高
齢
者
な
ど
を
１
年
以
上
自
宅
で

介
護
し
て
い
る
ご
家
族
の
人
に
対
し

て
、在
宅
高
齢
者
等
介
護
者
手
当（
要

介
護
者
１
人
に
つ
き
年
額
12
万
円
）

を
支
給
す
る
こ
と
で
、
介
護
す
る

ご
家
族
の
精
神
的
負
担
や
経
済
的
負

担
を
軽
減
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、

家
族
介
護
慰
労
事
業
を
実
施
し
て
い

ま
す
。
受
給
資
格
は
次
の
と
お
り
で

す
。詳
細
は
、問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

受
付
締
切
日　

平
成
21
年
１
月
31
日

　

介
護
保
険
制
度
に
お
い
て
、

要
介
護
４
ま
た
は
５
に
相
当
す

る
市
町
村
民
税
非
課
税
世
帯
の

在
宅
の
高
齢
者
で
あ
っ
て
、
平

成
19
年
10
月
１
日
か
ら
平
成
20

年
９
月
30
日
ま
で
の
１
年
間
に

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
（
年
間
１

週
間
程
度
の
シ
ョ
ー
ト
ス
テ

イ
の
利
用
を
除
く
）
を
受
け
な

か
っ
た
高
齢
者
を
、
１
年
以
上

自
宅
で
介
護
し
て
い
る
人
。

※
１
年
以
上
自
宅
で
介
護
し
て

い
る
人
と
は
、
年
間
３
カ
月

以
上
入
院
や
入
所
な
ど
が
な

く
、
自
宅
で
介
護
を
し
た
人

で
す
。

問
い
合
わ
せ
・
申
込
先

　

生
き
が
い
推
進
課
包
括
支
援
係

　

こ
の
体
操
は
、
筋
力
・
バ
ラ
ン
ス

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施
し
た
後
に
行

い
ま
す
。
次
の
日
に
疲
れ
を
残
さ
な

い
こ
と
や
、
筋
肉
を
痛
め
な
い
た
め

に
大
切
で
す
。
心
と
体
を
落
ち
着
か

せ
運
動
後
の
爽
快
感
を
味
わ
う
、
大

切
な
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
の
た
め
の

体
操
で
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
体
操
を
す
る
時
は
、
10
数
え

な
が
ら
行
い
ま
す
。
伸
ば
し
て
い
る

筋
肉
を
意
識
し
て
行
い
ま
す
。

き
く
筋

　

•
背
中
の
筋
肉

　

•
胸
の
筋
肉

　

•
肩
の
筋
肉

　

•
わ
き
腹
の
筋
肉

効　

果

○
肩
こ
り
・
腰
痛
の
予
防
と
軽
減
に

つ
な
が
り
ま
す
。

○
胸
を
広
げ
る
こ
と
で
、
呼
吸
が
し

や
す
く
な
り
ま
す
。

注
意
点

○
お
へ
そ
を
前
に
出
す
よ
う
に
、
骨

盤
を
ま
っ
す
ぐ
に
引
き
起
こ
し
ま

す
。

○
胸
は
、
で
き
る
だ
け
は
り
、
肘
は

し
っ
か
り
伸
ば
し
ま
す
。

○
体
を
倒
し
た
と
き
顔
は
下
を
向
か

ず
に
正
面
を
向
き
ま
す
。

○
椅
子
か
ら
お
尻
が
離
れ
な
い
よ
う

に
し
ま
す
。

※
「
長
寿
き
く
ち
ゃ
ん
体
操
指
導
者

マ
ニ
ュ
ア
ル
」
よ
り
抜
粋

問
い
合
わ
せ
先

　

生
き
が
い
推
進
課
包
括
支
援
係

おしらせ
INFORMATION

おしらせ
INFORMATION

おしらせ
INFORMATION

　　月：今年のインフルエンザ
　　火：最近のリウマチ事情
　　水：更年期をうまく乗り切ろう
　　木：なぜ入れ歯の清掃は
　　　　必要なのか
　　金：大腸ファイバー
土 /日：人工妊娠中絶のもたらすもの

 1２月の　　　　　　健康情報
☎096（385）3300 （24時間）

モシモシモシモシモシモシ

ご
存
知
で
す
か
？

家
族
介
護
慰
労
事
業

　新型インフルエンザは、その名の通り今までにない、
まったく新しいウイルスにより起こるインフルエンザの
ことです。新型インフルエンザウイルスは、動物、特に
鳥類にのみ感染していた鳥インフルエンザウイルスが、
ヒトに感染し、さらにヒトからヒトへ容易に感染するよ
う変異したものです。このウイルスにより起こる疾患を
新型インフルエンザと言います。

　鳥インフルエンザから新型インフルエンザ誕生の仕組
みは、左下図のように考えられています。
　新型インフルエンザは、ほとんどヒトが免疫を持って
いないことと、交通機関の発達などから短期間で広範囲
にまん延する可能性があります。急速な世界的大流行の
危険が現実的なものと考えられます。
◆予防の心がけ（通常のインフルエンザ予防と基本的に
同じです）
○手洗い、うがいを励行し、熱、咳、くしゃみなどの症
状があるときはマスクを着けましょう。
○栄養のある食事を心がけ、充分な睡眠を取り、体力と
抵抗力をつけておきましょう。
○食料品、日用品、医療品などを備蓄しておきましょう。
現在のインフルエンザ予防接種の効果は、期待できな
いと考えられています。予防法の詳細は、本紙16ペー
ジの「健康だより」を、日ごろの備えは、広報きくち
10月号 18ページを参照してください。
問い合わせ先　健康推進課健康推進係

「新型インフルエンザ」とは

さ
あ
、
始
め
よ
う
！
長
寿

き
く
ち
ゃ
ん
体
操 

シ
リ
ー
ズ
㉗

〜
椅
子
編
〜

整
理
体
操

（
肩
と
わ
き
腹
）

　菊池市では生活習慣病を予防するための健康
づくり教室を開催します。実際に体を動かして
運動を体験する教室です。運動を通して健康づ
くりをしてみませんか！？
募集対象　菊池市民（病気療養中の人はご遠慮
ください）
と　き　平成 21 年１月 13 日（火）～３月
17日（火）午前９時～正午（第３期・全 10回）
ところ　菊池養生園、泗水体育館、総合体育館
定　員　30人※定員になり次第締め切りにな
ります。
参加料　1,500 円（食事代【２回分】220円、
試食代 80 円、施設使用料 200 円、血液検査
料 1,000 円）
申込期限　12月 19日（金）
申込方法　市役所窓口に置いている申請書に記
入・捺印の上、提出してください。
問い合わせ・申込先　健康推進課国保・医療給
付係、各総合支所民生課衛生福祉係

第3期菊池市健康づくり教室～いきいき養生塾～

男
女
共
同
参
画
苦
情
相
談

プログラム
回 と　き 内容（体験・学習） ところ

１ １/13（火）
開講式、体力測定、血液検査（検査
後軽食あり）
養生園竹熊医師による「養生講話」

養生園

２ １/20（火）

血液検査の結果と、生活習慣を振り
返ってみましょう。
ストレッチとやさしい筋力トレーニ
ング
野菜の小鉢の試食　食事でＬＤＬコ
レステロールを下げるコツ

養生園

３ １/27（火）
食事と運動のバランスと体重の「真
面目な」関係
わくわくエアロビクス体験

泗　水
体育館

４ ２/４（水）
どんどん脂肪が燃えるのに「酸素」
が必要なワケ
健康な身体をつくるウォーキング

養生園

５ ２/10（火）

「食べたら動こう！！」消費カロリー
クイズ
効果があがる　いきいきウォーキン
グ

養生園

６ ２/17（火） 器具を使った運動で健康づくり 総　合
体育館

７ ２/25（水）
養生劇場「こんなとき私なら・・・
食べる？」
家でできるステップ運動

養生園

８ ３/４（水）

筋肉ってなぁに？
筋力アップのためのお役立ち情報満
載
筋力トレーニングで筋肉量↑↑↑

養生園

９ ３/10（火） 血液検査（検査後軽食あり）ウォークラリー大会 菊池市内

10 ３/17（火）

血液検査の結果からこの２カ月を振
り返りましょう。
筋トレ・ウォーキングで 10 年後も
いきいき元気！
閉講式

養生園

※詳細は変更することがあります。

足
を
肩
幅
に
開
き
、
両
手
を
組
み
、
胸
を

は
っ
て
天
井
に
向
か
っ
て
伸
ば
し
、
顔
は

正
面
を
向
い
た
ま
ま
横
に
倒
し
ま
す
。

新型インフルエンザ
発生までの道筋

ヒトの体内で
遺伝子交雑し
ヒトに適応

鳥インフルエンザウイルス

ヒトのインフルエンザウイルス

新型インフルエンザウイルス

ヒトからヒトへ

ブタの体内で
遺伝子交雑し
ヒトに適応

ヒトの体内で
変異し
ヒトに適応

ひ
と
り
で
悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か
・
・
・

図）鳥インフルエンザと新型インフルエンザの関係

参加者募集
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