
 脱衣所、浴槽をあたためる 

 温度設定は 41度以下 

 入浴前に水分補給 

 かけ湯をしてから入る 

 お風呂に入る前に 

家族へ伝える 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

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 1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』 
1 月25 日（木） 13：30～14：30 

場所：ふれあい館 内容：自分でできるマッサージについて 

 

 

 

 

※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 

なりすまし詐欺
さ ぎ

に注意！ 

かかと上げ下げ 

タオルを頭の上に持ち上げ、上体をゆっくりと左に

倒します（反対側も）10秒保持×2セット 

※腰を反ったり、丸めたりしないようにして下さい 

※冬場は外に出ることが少なくなるので 

ご自宅で取り組んでみて下さい！ 

迷惑電話防止機器の利用を検討しよう！ 

電話に出てしまったら、一度切る！ 

必ず、一度は息子や家族に確認を！ 

警察にも相談しましょう！ 

シリーズその 1 

～オレオレ詐欺～ 
息子や息子の会社の上司、医師などを名乗り、 

「息子さんが急病で倒れた。財布や携帯を忘れた

からお金を立て替えてほしい。」などの話をし、

現金等を準備させる。その後、家に受け取りに行

き、現金等をもらっていく。 

お風呂の 

ヒートショック対策 

体側伸ばし 

椅子に座った状態でかかとの上げ下げを

行います。10回×3セット 

ヒートショックにご注意を 

ヒートショックは身体が急激な温度変化に

さらされて血圧が急変し、脳卒中や心筋梗塞

などを引き起こすことです。 

とくに、入浴時は気を付けてください。  


