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あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

感染症にご注意を

小正月伝統行事を行いました！

 

１
月
９
日
（
金
）、
上

郷
地
区
セ
ン
タ
ー
を
会

場
に
、
小
正
月
の
伝
統

行
事
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

   

こ
の
行
事
は
、
昔
か
ら
受
け

継
が
れ
て
き
た
小
正
月
の
諸
行

事
を
子
ど
も
た
ち
に
伝
承
す
る

こ
と
を
目
的
に
、
毎
年
こ
の

時
期
に
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

今
年
は
保
育
園
と
児
童
館
の

合
同
開
催
と
な
り
、
約
50
名
の

児
童
・
園
児
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

子
ど
も
た
ち
は
、
更
生
保

護
女
性
の
会
の
皆
様
の
ご
協

力
の
も
と
、
赤
・
緑
・
黄
・

白
の
４
色
の
団
子
作
り
や
み

ず
き
の
飾
り
付
け
を
行
っ
た

ほ
か
、
稲
作
の
予
祝
行
事
で

あ
る
﹁
烏
よ
ば
り
﹂
や
、
作

物
の
豊
作
を
祈
る
お
田
植

え
な
ど
を
体
験
し
ま
し
た
。

　

寒
さ
の
厳
し
い
一
日
と
な
り

ま
し
た
が
、
子
ど
も
た
ち
は
協

力
し
合
い
、
無
事
に
伝
統
行
事

を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

昨
年
は
、
大
船
渡
市
で
発
生
し
た

大
規
模
な
林
野
火
災
や
、
地
震
に
伴

う
津
波
警
報
の
発
令
、
夏
に
は
各
地

で
観
測
史
上
最
高
気
温
を
記
録
す
る

な
ど
、
自
然
災
害
や
異
常
気
象
に
関

す
る
話
題
が
多
い
一
年
と
な
り
ま
し

た
。
加
え
て
、
ク
マ
の
出
没
に
よ
り

岩
手
県
内
で
5
名
の
尊
い
命
が
失
わ

れ
る
と
い
う
、
痛
ま
し
い
出
来
事
も

あ
り
ま
し
た
。

　

上
郷
町
に
お
い
て
も
ク
マ
の
目
撃

情
報
が
相
次
い
で
お
り
、
外
出
の
際

に
は
引
き
続
き
注
意
が
必
要
で
す
。

当
協
議
会
で
は
、
日
頃
か
ら
の
備
え

と
対
策
を
大
切
に
、
各
団
体
や
行
政

   寒さが厳しい日が続いておりますが、この時期
に注意をしたいのが感染症です。インフルエンザ
やコロナなどの感染症にかからない為にも、以下
のポイントに気をつけましょう。
・飛沫感染を防ぐために、マスクを着用し人との 
   距離を保つ
・外出した際には手洗い・うがい・消毒をする
・免疫機能を正常に保つために、バランスのいい 
   食事、十分な睡眠、適度な運動を心掛ける
・室内の適度な加湿（湿度 50％～ 60％）と定期 
   的な換気を心掛ける
手洗いは石鹸を十分に泡立てて 30 秒以上かけて
丁寧に洗いましょう。
布マスクやウレタンマスクは捕集効率が低いた
め、感染が流行している期間は不織布製の使い捨
てマスクを使用しましょう。

 　

１
月
12
日
（
月
）、
あ
え
り
あ

遠
野
を
会
場
に
遠
野
市
防
犯
隊

初
点
検
式
が
行
わ
れ
、
上
郷
班

か
ら
は
2
名
が
出
席
し
ま
し
た
。

   

今
年
も
﹁
防
犯
活
動
﹂
と
各
地
区

の
﹁
ま
ち
づ
く
り
﹂
を
一
体
的
に
進

め
る
こ
と
で
、﹁
安
全
・
安
心
な
ま

ち
づ
く
り
﹂の
実
現
を
目
指
し
ま
す
。

ま
た
、﹁
自
分
た
ち
の
街
は
自
分
た

ち
で
守
る
﹂
と
い
う
意
識
の
も
と
犯

罪
防
止
活
動
に
取
り
組
み
、
町
民
の

皆
様
の
防
犯
意
識
を
高
め
る
活
動
を

推
進
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
ご
支

援
・
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

防
犯
協
会
か
ら

区
と
連
携
し
、
行
事
や
イ
ベ
ン
ト
の

開
催
に
取
り
組
み
、
本
年
が
皆
様

に
と
っ
て
昨
年
よ
り
も
良
い
一
年

と
な
る
よ
う
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　

本
年
も
、
皆
様
の
ご
理
解
と
ご
協

力
を
賜
り
ま
す
よ
う
、
よ
ろ
し
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。
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１月

 23 日（金）
健康チャレンジ応援
事業（地区センター）

 26 日（月）官公署連絡会議

 28 日（水）
買い物ツアー 
健康講座

 30 日（金）
健康チャレンジ応援
事業（地区センター）

２月

  ４日（水）

社協サテライト 
買い物ツアー 
健康講座 
体協定例会議

  ５日（木）
上郷しらかば会        
文書配布 
民児協定例会議

 13 日（金）
健康チャレンジ応援
事業（地区センター）

 18 日（水）
社協サテライト 
買い物ツアー 
健康講座

 19 日（木）
文書配布日（コミュ
ニティかみごう発行）

 20日(金)  
健康チャレンジ応援
事業（地区センター）

 24 日（火）官公署連絡会議

 25 日（水）
買い物ツアー 
健康講座

 27 日（金）
健康チャレンジ応援
事業（地区センター）

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 冬になると、寒さによって血管が収縮し、血圧が上がりやすくな

ります。冬の室温は 18℃以上が WHO（世界保健機関）で推奨さ

れています。部屋を暖かくして過ごしましょう。 

〇カーテンを開けて日光を部屋に採

り入れる。 

〇日が落ちたらカーテンを閉めて部

屋に熱を閉じ込める。 

〇ドアや窓の周りの隙間風をふさぐ。 

※暖房の熱の20％は隙間風で失われま

す。 

〇浴室・脱衣所・寝室を暖める。 

〇暖房のスイッチを早めに入れる。 

冬を快適に過ごすためのヒント 

家庭血圧（自宅で測定）の高血圧の基準は、収縮期血圧（上の

血圧）が１35mmHg以上、拡張期血圧（下の血圧）が85mmHg

以上です。 

寒さと血圧の関係 

室内温度が 20℃から 10℃に下がると、血圧が下記のように

上昇します。 

        
男性 

3.8mmHg 

上昇 

女性 

5.3mmHg 

上昇 

 男性 

7.6mmHg 

 上昇 

女性 

9.1mmHg 

上昇 

男性 

10.2mmHg 

上昇 

女性 

11.6mmHg 

上昇 

3０歳代              60歳代             ８０歳代 

部屋の温度が低いと？ 

 
朝の 

血圧 

出典：厚生労働省ホームページ 「室温と高血圧、 睡眠の関係」より  担当：健康福祉の里 健康長寿課 保健師 村木 

■上郷町予定表（1 月～ 2 月）

参
加
チ
ー
ム
募
集

　

上
郷
地
区
セ
ン
タ
ー
体
育
館
を
会

場
に
、
ボ
ッ
チ
ャ
大
会
を
開
催
し
ま

す
。
詳
細
は
左
記
の
と
お
り
で
す
。 

●
開
催
日 

2
月
12
日
（
木
）、
2
月
19
日
（
木
） 

●
時
間 

午
前
9
時
30
分
か
ら
正
午
ま
で 

●
参
加
申
込
方
法 

上
郷
地
区
セ
ン
タ
ー
事
務
所
に
て
参

加
申
込
書
を
配
布
し
て
い
ま
す
の
で

必
要
事
項
を
ご
記
入
の
う
え
（
3
人

1
チ
ー
ム
）
1
月
30
日
（
金
）
ま
で

に
、
大
会
へ
の
参
加
登
録
を
お
願
い

し
ま
す
。 

ご
不
明
な
点
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
上

郷
地
区
セ
ン
タ
ー
（65-2022

）
ま

で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

   

1
月
19
日
（
月
）、
上

郷
地
区
セ
ン
タ
ー
の
玄
関

に
照
明
器
具
が
投
棄
さ
れ

て
い
ま
し
た
。
こ
れ
は
明

ら
か
な
粗
大
ご
み
の
不
法

投
棄
で
あ
り
、
投
棄
し
た

人
が
責
任
を
も
っ
て
適
正

に
処
理
す
べ
き
も
の
で

す
。

  

玄
関
は
多
く
の
方
々
が

出
入
り
す
る
場
所
で
あ

り
、
通
行
の
妨
げ
と
な
り

大
変
迷
惑
で
す
。
照
明
器

具
を
投
棄
し
た
方
は
速
や

か
に
引
き
取
り
を
し
、
直

ち
に
撤
去
し
て
く
だ
さ

い
。

不
法
投
棄
ゴ
ミ
の
引
き
取
り
を


