
      

                                      

 

 新年あけましておめでとうございます。 2024 年の干支は辰ですが、本来の干支は十干と十

二支を組み合わせた 60 種類あり、2024 年の正式な干支は十干の「甲」と十二支の「辰」が組

み合わさった「甲辰（きのえたつ）」です。本年もよろしくお願いいたします。                          

冬に多い入浴中の事故に注意しよう！冬の寒い日の入浴は心身の緊張がほぐされリラックスします。日々の疲れ

を癒すために入浴を楽しみにする方も多いのではないでしょうか。厚生労働省の「人口動態調査」によると、高

齢者の浴槽内での不慮の溺死及び溺水の死亡者数は、交通事故死亡者数のおおよそ 2 倍です。発生場所として

は、家や居住施設の浴槽における事故が多く、11 月〜４月の冬季を中心に多く発生しています。事故原因のひ

とつに「ヒートショック」があります。ヒートショックとは急激な温度の変化によって血圧が大きく変動するな

ど、身体に大きな負荷がかかることで起こり、失神、不整脈などの症状が見られます。重症の場合は死に至るこ

ともあります。持病がない健康な方にもヒートショックは起こります。気温が低くなる冬場の脱衣場や浴室は特

に室温が低くなりがちです。衣服を脱いで急に浴槽にはった熱いお湯につかると、急激な温度差によって大きく

血圧が変動し、ヒートショックが起こりやすい条件となります。安全に入浴するための以下の点について確認し

ておきましょう。①入浴前に脱衣所や浴室を暖めましょう。②湯温は 41 度以下、湯につかる時間は 10 分ま

でを目安にしましょう。③浴槽から急に立ち上がらないようにしましょう。④食後すぐの入浴や、飲酒後、医薬

品服用後の入浴は避けましょう。⑤入浴する前に同居者に一声掛けて、意識してもらいましょう。 

≪ご案内≫ ◎陽東苑バス： 迎えの時刻は９：４４発 

・送りの時刻は「緑が丘自治会方面」１４：２７発 「宮ノ谷方面」 １５：５２発 

 

≪１月の行事予定≫ 

◎「健康体操」：ラジオ体操第１・第２と筋トレ＆脳トレ体操等  毎週 月～土曜日 

  ①午前１０時～１０時３０分  ②午後２時～２時３０分        

◎「健康相談」毎週 火･木曜 第 2第 4金曜  9時～12時  13時～15時 50 保健師による相談 

◎「体力測定」「体組成測定」 毎週 火・木曜 第 2第 4金曜 随時 

◎「認知症予防ゲーム」 ：     １月１１日（木）10：30～11：00（当日受付） 

 

＊いずれも状況により中止する場合があります。＊行事等の詳細は、事務所(53-3700)までお尋ね下さい。 

開苑時間：午前 9時～16時                  
 

１ 月  の 行 事 予 定 

日 曜 午   前 午   後 

1 月 
 

※年末年始のお休みは１２月２８日（木）～１月４日（木）まで 
 2 火 

3 水       開苑は１月５日（金）からとなります。 

4 木  

5 金      健康体操              健康体操 

6 土            健康体操             健康体操 

7 日 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・                       

8 月 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・                       

9 火 健康相談     健康体操  健康相談     健康体操 

10 水          健康体操 ﾌﾗﾜｰｱﾚﾝｼﾞﾒﾝﾄ教室                健康体操   

11 木 健康相談    健康体操 認知症予防ゲーム 健康相談（休み） 健康体操 

12 金 健康相談     健康体操  健康相談     健康体操 

13 土     健康体操               健康体操   

14 日 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・                       

15 月 健康体操                      健康体操 

16 火 健康相談     健康体操   健康相談     健康体操 

17 水         健康体操 いきいき呼吸体操教室            健康体操 

18 木   健康相談     健康体操       健康相談     健康体操 

19 金          健康体操 ペン習字教室          健康体操 

20 土            健康体操             健康体操     

21 日 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・                       

22 月          健康体操 ミニボール ex教室            健康体操     

23 火 健康相談     健康体操   健康相談     健康体操 

24 水            健康体操              健康体操     

25 木 健康相談     健康体操   健康相談     健康体操 

26 金 健康相談     健康体操   健康相談（休み） 健康体操 

27 土            健康体操            健康体操     

28 日 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・                       

29 月            健康体操             健康体操     

30 火 健康相談     健康体操   健康相談     健康体操 

31 水          健康体操            健康体操     

陽 東 苑 よ も や ま ば な し 
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