
 こまめな水分補給 

 濡らしたタオルや加湿器 

などで室内の乾燥予防 

 定期的に換気をする 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

福島市飯坂南地域包括支援センターまで 

 

  

発行元 
福島市飯坂南地域包括支援センター 
（はなひらの施設内）    はななく 12月号 

包括便り 

542-8779
はななく

 

健康づくり応援教室   

『かえるくらぶ』 
12 月21 日（木） 13：30～14：30 
場所：ふれあい館 内容：はなひらの出前講座 

 

 

 

 

※当日の参加も可能です。 

みなさんの参加をお待ちしています！ 

今月の体操 

冬のかくれ脱水って！？ 

？ 

悪質商法にご注意を 

腰ひねり 

タオルの両端を握り、肩の高さでまっすぐ

前に突き出してください。 

腰をひねりゆっくりと右を向きます。 

10秒保持します。反対側も行います。 

※後ろを振り返るように行いましょう。 

※腰周りお腹周りを意識してください。 

訪問販売の業者を家に入れない！ 

いらないものは、きっぱり断る 

家族や友人にまずは相談 

シリーズその 4 

□お口の中がねばつく 

□おしっこが濃い 

□体重が短時間で減る 

□微熱が続いている 

（風邪でもないのに） 

健康相談会へ来ていただき 

ありがとうございました！ 

骨密度の 

測定が人気 

でした。 

冬場は、喉の渇きを感じにくくなり、水分を

とる機会が減っていきます。そして、脱水・

血栓のリスクが高まります。 

 
脱水チェック 

訪問販売で過去に契約したことがある人をター

ゲットにして、同じ業者や別の業者が次々と訪

れ、様々な商品を勧める。 

健康グッズ、寝具類、住宅のリフォームや点検な

ど… 

脱水対策 

～次々販売～ 

飯坂店様にて 

保健師松本 


