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■
ふ
く
し
ま
駅
伝

　
第
33
回
市
町
村
対
抗
県
縦
断
駅
伝

競
走
大
会
は
11
月
21
日（
日
）、し
ら

か
わ
カ
タ
ー
ル
ス
ポ
ー
ツ
パ
ー
ク
陸

上
競
技
場
を
ス
タ
ー
ト
し
、福
島
市

の
県
庁
前
に
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
す
る
16
区

間
、95
㌔
で
繰
り
広
げ
ら
れ
ま
し
た
。

　
今
年
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
拡
大
の
懸
念
が
あ
り
ま
た
が
、

従
来
の
区
間
に
戻
り
、様
々
な
感
染

対
策
を
講
じ
な
が
ら
の
開
催
と
な
り

ま
し
た
。

■
駆
け
抜
け
た
16
区
間

　
北
塩
原
村
駅
伝
チ
ー
ム
は
、７
月

18
日(

日)

よ
り
活
動
を
開
始
さ
せ
ま

し
た
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
拡
大
に
よ
り
、昨
年
同
様
、合
同
練

習
の
開
始
時
期
が
例
年
よ
り
遅
れ
、

定
期
練
習
の
回
数
に
も
制
限
を
か
け

る
な
ど
、合
同
練
習
に
大
き
な
影
響

を
及
ぼ
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、近
隣
市
町
村
で
開
催
予
定

だ
っ
た
各
種
大
会
が
相
次
い
で
中
止

と
な
る
中
、思
う
よ
う
に
活
動
が
出

来
ず
、厳
し
い
環
境
下
で
の
活
動
と

な
り
ま
し
た
。

　
し
か
し
、そ
う
し
た
中
で
も
、選
手

等
は
日
頃
の
練
習
で
地
道
に
力
を
つ

け
、昨
年
よ
り
も
順
位
を
10
位
上
げ
、

５
時
間
40
分
08
秒
で
ゴ
ー
ル
し
、総
合

順
位
26
位（
村
の
部
５
位
）と
い
う
高

成
績
を
お
さ
め
ま
し
た
。

　
ま
た
、今
大
会
で
は
、３
回
目
と
な
る

敢
闘
賞（
村
の
部
）を
受
賞
す
る
な
ど
、

区
間
エ
ン
ト
リ
ー
選
手
だ
け
で
な
く
、チ

■
多
く
の
声
援
に
支
え
ら
れ

　
チ
ー
ム
練
習
を
開
始
さ
せ
、７
月
か

ら
11
月
の
本
大
会
ま
で
の
間
、監
督
や

コ
ー
チ
、選
手
保
護
者
、そ
し
て
地
域
の

方
々
を
含
む
、多
く
の
方
に
支
え
ら
れ

な
が
ら
、『
ふ
く
し
ま
駅
伝
大
会
』へ
の

参
加
を
果
た
す
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

　
活
動
中
は
、指
導
ス
タ
ッ
フ
含
め
、多

く
の
関
係
者
が
、平
日
や
休
日
の
練
習

な
ど
、各
自
の
時
間
を
割
き
な
が
ら
、

村
駅
伝
チ
ー
ム
へ
の
サ
ポ
ー
ト
に
あ
た

り
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
、チ
ー
ム
の
走
力
向
上
は

も
ち
ろ
ん
、選
手一人
ひ
と
り
が
目
標
を

持
っ
て
取
り
組
む
こ
と
の
大
切
さ
や
、

最
後
ま
で
諦
め
な
い
心
を
持
つ
こ
と
の

大
切
さ
を
学
び
ま
し
た
。

　
大
会
後
の
報
告
慰
労
会
で
は
、新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
の
観
点

か
ら
、会
場
で
の
飲
食
は
行
わ
ず
、式
典

の
み
の
開
催
と
な
り
ま
し
た
が
、選
手

と
関
係
者
が
集
ま
り
、大
会
当
日
の
映

像
を
見
た
り
、選
手
へ
の
表
彰
関
係
や
、

監
督
、コ
ー
チ
へ
の
指
導
の
感
謝
を
こ

め
た
記
念
品
が
贈
呈
さ
れ
る
な
ど
、こ

れ
ま
で
の
軌
跡
を
振
り
返
り
な
が
ら
、

思
い
思
い
の
時
間
を
過
ご
し
ま
し
た
。

　
そ
し
て
、式
典
中
、選
手
を
代
表
し
て
、

主
将
の
樟
山
瑛
翔
選
手（
喜
多
方
高
三

年
）か
ら
、『
チ
ー
ム
の
皆
が
努
力
し
て

き
た
結
果
で
あ
り
、こ
う
し
て
挨
拶
出

来
る
こ
と
が
う
れ
し
い
。そ
し
て
、今
日

ま
で
多
く
の
関
係
者
の
方
々
に
支
え
て

い
た
だ
き
、改
め
て
有
難
う
ご
ざ
い
ま

す
』と
感
謝
の
気
持
ち
が
伝
え
ら
れ
ま

し
た
。

■
最
後
に

　
今
年
も
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

対
策
の一環
と
し
て
、沿
道
で
の
応
援
に
自
粛

要
請
が
か
か
り
、テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
で
の
応

援
を
お
願
い
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
が
、

今
後
も
引
き
続
き
駅
伝
選
手
へ
の
あ
た
た

か
い
応
援
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

▶
大
会
を
終
え
た
選
手
一同

ー
ム一丸
と
な
っ
て
掴
ん
だ
結
果
と
な
り
ま
し

た
。

■
大
会
参
加
へ
の
想
い

　
今
年
の
村
駅
伝
チ
ー
ム
は
中
学
、高
校
、

一
般
を
含
め
27
名
の
選
手
が
、数
少
な
い
本

大
会
へ
の
エ
ン
ト
リ
ー
枠
を
目
指
し
て
励

ん
で
き
ま
し
た
。

　
選
手
の
中
に
は
、中
学
生
か
ら
参
加
し
、

着
実
に
力
を
つ
け
、村
外
の
学
校
で
活
躍

を
み
せ
る
選
手
や
、こ
の
ふ
く
し
ま
駅
伝

大
会
で
走
る
こ
と
を
目
標
に
、地
道
に
練

習
を
重
ね
、念
願
叶
っ
て
、初
め
て
区
間
を

走
る
こ
と
が
で
き
た
選
手
も
い
ま
す
。

　
し
か
し
、そ
の
一方
で
、残
念
な
が
ら
エ
ン

ト
リ
ー
選
手
に
選
ば
れ
ず
、悔
し
い
想
い

を
し
た
選
手
も
い
ま
す
。

　
昨
年
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

対
策
に
よ
り
、参
加
資
格
が
制
限
さ
れ
、大

学
生
２
名
が
残
念
な
が
ら
出
場
出
来
ま
せ

ん
で
し
た
。

　
そ
れ
で
も
大
会
ま
で
一
緒
に
練
習
を
行

い
、チ
ー
ム
全
体
の
底
上
げ
に
大
き
く
貢

献
し
ま
し
た
。

　
今
年
も
、エ
ン
ト
リ
ー
に
関
わ
ら
ず
、チ

ー
ム
一
丸
と
な
っ
て
、数
少
な
い
合
同
練
習

で
最
後
ま
で
互
い
に
切
磋
琢
磨
し
、本
大

会
を
走
り
ぬ
け
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

　
今
大
会
は
、中
学
生
か
ら
一
般
ま
で
、幅

広
い
世
代
の
選
手
が
、お
互
い
を
助
け
合

い
な
が
ら
、こ
れ
ま
で
以
上
に
高
い
目
標

に
向
か
っ
て
取
り
組
ん
だ
結
果
と
な
っ
て

あ
ら
わ
れ
ま
し
た
。

祝
敢
闘
賞
！
　
チ
ー
ム
で
繋
いだ
95.0
㎞

第
33
回
市
町
村
対
抗
福
島
県
縦
断
駅
伝
競
走
大
会
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健康通信 保健センター ☎28-3733
問い合わせ南東北裏磐梯診療所からのお知らせ

○問い合わせ　南東北裏磐梯診療所 ☎32-2009

　いよいよ寒く長い冬に突入しました。「ヒートショック」という言葉を聞いたことはありますか？
　私たちの体は、寒くなると血管を収縮させ、熱の放散を防ぐ仕組みがあります。その際、血管の収縮に
伴って血圧も上がります。例えば、暖かい室内から急に寒い外に出たりすると、血圧は急上昇し、心筋梗
塞や脳梗塞などを起こす原因となります。
　このような急激な温度変化による血圧変動でおこる健康被害を「ヒートショック」といいます。　
　「ヒートショック」は誰にでも起こる危険性があります。予防をして寒い冬を乗り切りましょう！

寒い冬は「ヒートショック」にご注意！！

健康寿命を延ばそう！

　冬になり風邪やインフルエンザの流行する季節がやってきました。
　風邪・インフルエンザ・新型コロナウイルス感染症の違いを見てみましょう。

　症状だけで見分けることは大変困難です。風邪かな？と思ったら、まずは周りの方に移さないよう気を付
けながら不要な外出を控え、こまめに体温測定をしましょう。一般的な風邪なら３～４日で症状は改善しま
すが、症状が良くならない場合は医療機関に相談しましょう。
　裏磐梯診療所では風邪症状に対する治療薬とインフルエンザの検査、治療薬は対応しております。発熱や
風邪症状で受診ご希望の際は、お電話でご相談のうえ来院いただくようご協力をお願いします。

新型コロナウイルスの疑いがある場合は
受診相談センター　☎ 0120-567-747（平日・休日とも２４時間対応）にご相談ください。

発熱、風邪症状の見分け方

とりひき肉と野菜の万能肉だんご
「つくね揚げ」

焼いても良し、鍋に入れても良し。
レンコンに挟んで揚げたり、
ピーマンに詰めても美味しいです。
ケチャップとウスターソースの
タレにからめるとお弁当の
おかずにもぴったりです！

・とりひき肉 ･･･････････････ 400g
{下味：酒大２、うす口しょうゆ大１、塩少々、
ショウガ汁小１}
・ゴボウ（小さめささがき）･･･ 1/2本
・ニンジン（2～3㎝の細い千切り）
･････････････････････････ 1/2本
・長ネギ（縦半分に切り薄い小口切り）
･････････････････････････ 1/2本
・キクラゲ（もどして千切り）････ 適量
・大根おろし･････････････････ 適量
・ポン酢しょうゆ･･････････････ 適量
・揚げ油･････････････････････ 適量

材料（約12個）

①ひき肉に調味料を加えて、粘りが出るまで混ぜる。
②ゴボウ、ニンジン、キクラゲを湯通し、水気を切り冷ます。
③ボウルに②の野菜と長ネギを入れ片栗粉を全体にからめ
て、①のひき肉を加えまんべんなく混ぜ合わせる。
④③を12等分にし、円形に形を整えて170℃に熱した油に
入れて時々裏返しながらきつね色になるまで揚げる。
⑤器に盛りつけ、大根おろし、ポン酢しょうゆ（お好みで）を添
える。

作り方

上川前の大竹孝子さん

　今回は上川前の大竹孝子さんの簡単で色々アレンジ出
来る栄養豊富な美味しいレシピをご紹介します。

●「ヒートショック」の予防方法
・屋外に出るときはしっかりと防寒対策を取る
・室内だけでなく、トイレやお風呂の脱衣所も暖める
・起床してすぐに行動することを避ける
・湯舟の温度は４０度以下のぬるめのお湯につかる
・起床時や入浴前にコップ一杯の水分（白湯か常温の水）を補給する

原因

発症まで

感染経路

症状

治療法

予防法

風　邪 インフルエンザ 新型コロナウイルス感染症

ウイルス（コロナ・ライノなど）

２～４日

飛沫・接触

発熱、咳、のどの痛み、鼻水

対症療法

手洗い、うがい、マスクの着用

インフルエンザウイルス

１～３日

飛沫・接触

突然の高熱、関節痛、筋肉痛
咳、のどの痛み、鼻水

抗インフルエンザ薬

新型コロナウイルス
（SARS-CoV２）

２～14日

飛沫・接触・エアロゾル
（空気中に浮遊しているウイルスで感染する）
発熱、筋肉痛、倦怠感、息切れ
咳、痰、味覚・嗅覚障害

対症療法 ●「ヒートショック」が起きやすい状況
　起床時、冷え込んだトイレ、熱い湯船や寒い脱衣所など、温度差が生じやすい
場所には注意が必要です。
　なお、高血圧、糖尿病、脂質異常症などの基礎疾患がある方や高齢者は特に注
意しましょう。
　また、冷えや水分不足によって血液がドロドロになると血液循環が悪くなり血
圧が上がりやすくなりので注意が必要です。

　１１月１４日、自然環境活用センター、役場コミュニティーセンター
において「生活習慣病予防教室～コロナに負けない体づくり！血管
いきいき生活を目指そう～」を開催しました。
　講師の南東北裏磐梯診療所の荒川真之先生からは、「脂質異常症
の予防と治療」と題した講演が行われ、脂質異常症が身体に及ぼす
影響や、血管をしなやかに保つことの大切さなどについてわかりや
すくお話いただきました。
　突然の脳梗塞や心筋梗塞などを防ぐためにも、日頃から体重管
理や食生活・運動などの生活習慣を改善していくことの大切さにつ
いて学ぶ機会となりました。
　また、健康増進館きららのインストラクターの武居洋次先生から
は、「生活習慣病の予防と運動」と題した運動指導がなされ、なぜ運
動が大切なのか、自宅でできるストレッチや筋力トレーニング方法
などについてわかりやすく教えていただきました。
　日頃からの生活習慣に気を配り、血管いきいきと若く保つことは、
“健康長寿 ”にもつながります。　
　健診結果や、生活習慣の改善方法など、気がかりなことがあれば、
保健センターへお気軽にご相談ください。
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