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年間購読
募 集 中

各市長の新年ごあいさつ、暮らしの瓦版
桜水会グループ
Ｄｒ.田中の健康コラム、栄養ガイド
健康長寿住宅
特養「木の花さくや」市民健康のつどい特集
ＮＨＫ「回想法ライブラリー」
介護されない体づくり特集
家庭内事故の原因と対策特集
文化財特集
わが街だより
暮らしの110番、元気ごはん
読者からのお便り紹介
読者の投稿コーナー
今川医療福祉グループ

■info@s-furusato.com
■https://www.s-furusato.comHP

E-mail

第64号
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土浦・つくば・牛久版

次回の発行は令和４年３月１日です

■029-886-9790
■029-886-9791
TEL
FAX発行元／株式会社ふるさと通信社 〒300-0873 土浦市荒川沖5-44-101

人は年を重ねるごとに魅力的になる。

応募方法は
15面に記載

小えび、白魚、わかさぎ入り

※コバヤシ建装（土浦市乙戸南）
より提供

店内で焼きたてを提供

総合葬祭ひまわりくらぶ
土浦市右籾2945-102 ☎029-886-4642

　低価格な葬儀を推奨している「総合
葬祭ひまわりくらぶ」より。『新鮮グルメ
直送便』（３３００円相当）は、商品カタ
ログからお好きな旬の味覚を
選び、専用ハガキで申し込むと
産地から直送される。

旬の味覚を産地から取り寄せ

新鮮グルメ直送便

牛久シャトー 
牛久市中央3-20-1  ☎029-873-3151

　牛久シャトーは実業家の神谷傳兵衛
が創業した日本初の本格的ワイン醸造
施設。傳兵衛の故郷・山形県産のデラ
ウェア（ぶどう）を使用し、山形県で醸造
した辛口の白ワイン。すっきりとした飲み
やすさが特徴。７２０ml、アルコール分
12度。

すっきりとした辛口白ワイン

２名様２名様

USシネマつくば イオンモールつくば２F
つくば市稲岡６６-１ ☎０29-839-5255　

　全10スクリーン、総座席数約
１８００席を備えた大型劇場。最新
の映画から話題作まで豊富な作品
を上映。五感を刺激する体感型
上映システム「４ＤＸ®」シアター
は、まるで遊園地のアトラクションの
ような感覚で映画が楽しめる。

最新の映画から話題作まで上映

和バウムクーヘン工房つか本JA水郷つくば サンフレッシュ土浦店内
土浦市小岩田西1-1-11 ☎０29-811-6757

　毎日焼き立てを提供する
バウムクーヘン専門店。奥久慈
卵と国産発酵バターを使用し、
しっとりふわふわした味わい。
季節ごとに登場する限定品
など数種類を用意。贈答品や
お土産にもおすすめ。

和バウムクーヘン

ポケットファームどきどき　つくば牛久店
牛久市猪子町９６７-１ ☎029-879-8800

　茨城の「干しいも」は生
産量日本一を誇る甘さが
魅力。原料のサツマイモを
蒸して薄く切り、干して乾燥
させることで甘さが濃縮。
紅はるかは強い甘み、しっとりした食感の良さ、美しい黄金
色の色味と三拍子そろった人気品種。

かすみがうら市のサツマイモ生産者

石塚さんの干しいも紅はるかセット

田中屋川魚店
土浦市川口1-5-9  ☎029-821-1650

　創業120余年の佃煮専門店。
土浦ブランド認定品にも選ば
れている小えび佃煮は、昔な
がらの甘めのたれで炊き上げ、
味はえぐみが少なく風味豊か。
頭から全部食べられ、カルシウ
ムも豊富。

ＵＳシネマつくば 映画鑑賞券
10組
20名様
10組
20名様

シャトー・デュ・ヴァン　デラウェア2020

土浦ブランド認定品 「佃煮セット」

日
頃
の
ご
愛
読
に
感
謝
を
込
め
て
プ
レ
ゼ
ン
ト

新
春
の
お
慶
び
を
申
し
上
げ
ま
す

こ
れ
か
ら
も
シ
ニ
ア
の
皆
様
の
生
き
が
い
づ
く
り
を
応
援
し
ま
す

※商品カタログは同店引き渡し

10名様10名様

５名様５名様

５名様５名様

２、3
４
５
５
６
７
8.９

10．11
１２
13
14
１４
１５
１６

お
好
み
の
干
し
芋
を
自
由
に

詰
め
合
わ
せ
て
発
送
し
ま
す

紅はるかセット
化粧箱入
紅はるかセット
化粧箱入

2，55０円2，55０円

平干し芋300g 2袋
丸干し芋250g 1袋

「コンビニ払い（代金後払い）」にて
お電話でのご注文を承ります。

300g 80０円80０円
紅はるか平干し芋紅はるか平干し芋

商品番号

４

250g 88０円88０円

紅はるか
焼き干し芋
紅はるか
焼き干し芋

350g 43０円43０円
紅はるか焼き芋紅はるか焼き芋

商品番号

５

商品番号

12

全国への発送 送料700円より全国への発送 送料700円より

※コンビニ払いには決済手数料
　210円（税込）がかかります
　（利用上限額５万円まで）
※価格はすべて税込です

ご注文方法

お電話（FAX）での
ご注文承ります
お電話（FAX）での
ご注文承ります
☎029-879-8800
FAX029-87８-５０３0
受付時間／10:00～16:00（水曜を除く）

茨城か
ら冬の贈り物

茨城か
ら冬の贈り物

独自の完熟法で、さらに糖度を高めた「紅はるか」。
昔ながらの天日干しにこだわり、一つひとつ丁寧に手作り。
独自の完熟法で、さらに糖度を高めた「紅はるか」。
昔ながらの天日干しにこだわり、一つひとつ丁寧に手作り。

【かすみがうら市産】 石塚さんの干し芋【かすみがうら市産】 石塚さんの干し芋

紅はるか丸干し芋紅はるか丸干し芋
250g 80０円80０円

商品番号

３

FAX.029-878-5030
牛久市猪子町967-1 

ＪＡ全農いばらき直売所

●直売所営業時間10:00～17:30、土・日・祝は９：３０開店  ●水曜定休
※１/１土～6木は年始休業。新年は７日金より通常営業　

☎029-879-8800

ご来店いただけない方はご来店いただけない方は

ご希望の商品番号と個数
発送先などをお電話で
お伝えください。

小沼さんの小沼さんの 商品番号

16

干し芋フェア
開催中!

どき
　どき

スマホからも
注文OK！

新年は
７日より

土浦市小岩田西１丁目1-11 
JA水郷つくば農産物直売所 サンフレッシュ土浦店内
土浦市小岩田西１丁目1-11 
JA水郷つくば農産物直売所 サンフレッシュ土浦店内

工房
内で焼き上げ、出来たてを提

供
工房
内で焼き上げ、出来たてを提

供 奥久慈卵
国産発酵バター使用

奥久慈卵
国産発酵バター使用

しっとりした食
感しっとりした食
感

※写真はプレミアムプレーン
ホール1,080円（税込）
※写真はプレミアムプレーン
ホール1,080円（税込）

いろいろな味を楽しみたい方へ プチバウム100円

☎029-811-6757
（和バウムクーヘン工房つか本・ギフトセンター共通）
☎029-811-6757
（和バウムクーヘン工房つか本・ギフトセンター共通）

土
浦
駅

土
浦
バ
イ
パ
ス

常
磐
線

霞ヶ岡
郵便局

消防署
南分署

至
つ
く
ば

イオン
モール
土浦

6

当店
（JA水郷つくば内）

48

至石岡

業務スーパー
至牛久

和バウムクーヘン工房 つか本和バウムクーヘン工房 つか本

店内で食べられる
プチバウムセット（500円

）

もおすすめです！

黒　糖 抹　茶 いちご チョコレート

写真はイメージ

５名様５名様











2022年（令和４年）１-２月号｜10

　　

令
和
２
年
１
月
〜
12
月
の
つ
く
ば

市
内
に
お
け
る
救
急
隊
の
出
場
件

数
は
８
０
１
３
件
で
、そ
の
う
ち
自

宅
か
ら
医
療
機
関
ま
で
の
搬
送
数
は

７
４
７
８
人
、65
歳
以
上
の
高
齢
者

は
最
も
多
い
３
８
０
９
人
で
し
た
。

要
請
種
別
と
し
て
、激
し
い
頭
痛
、腹

痛
や
目
ま
い
、急
な
高
熱
な
ど
外
傷

以
外
の「
急
病
」、次
い
で
転
倒
や
転

落
な
ど
に
よ
る「
一
般
負
傷
」が
多

く
、高
齢
者
が
救
急
搬
送
さ
れ
る
理

由
は
両
者
で
８
割
以
上
を
占
め
て
い

ま
す
。

　

傷
病
者
に
応
急
手
当
を
行
い
、適

切
な
医
療
機
関
に
搬
送
す
る
こ
と
が

救
急
隊
の
役
目
で
す
。救
急
隊
は
現

場
に
到
着
す
る
と
、「
緊
急
度
」「
重

症
度
」が
高
い
か
ど
う
か
傷
病
者
の

状
況
を
い
ち
早
く
判
断
し
、搬
送
す

る
医
療
機
関
を
見
極
め
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。緊
急
度
と
は
、す
ぐ
に
処

置
し
な
け
れ
ば
命
の
危
険
性
が
あ
る

状
態
で
す
。
重
症
度
は
命
の
危
険
性

は
な
い
が
、動
く
こ
と
が
困
難
な
状

態（
足
の
骨
折
な
ど
）の
こ
と
で
す
。

　
つ
く
ば
市
内
の
消
防
署
３
カ
所
と

分
署
５
カ
所
に
は
、合
わ
せ
て
９
台
の

救
急
車
が
待
機
し
て
い
ま
す
。原
則
、

救
急
要
請
が
あ
れ
ば
救
急
隊
は
出
場

し
て
対
応
し
ま
す
が
、中
に
は
軽
症

（
入
院
の
必
要
が
な
い
）と
診
断
さ
れ

る
事
案
も
あ
り
、安
易
に
救
急
車
を

利
用
す
る
と
、本
当
に
救
急
車
を
必

要
と
す
る
人
が
利
用
で
き
な
く
な
る

可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。

　

痛
み
や
出
血
に
動
揺
し
て
い
る
人

が
救
急
車
を
呼
ん
で
い
い
の
か
ど
う

か
、正
し
く
判
断
す
る
こ
と
は
難
し
い

か
も
し
れ
ま

せ
ん
。救
急
車

を
呼
ぶ
べ
き
か

迷
っ
た
時
は
、

「
救
急
電
話
相

談
」を
活
用
し

て
く
だ
さ
い
。

専
用
ダ
イ
ヤ
ル

に
電
話
を
す

る
と
、医
療
従
事
者
が
救
急
要
請
の

相
談
や
、受
診
可
能
な
医
療
機
関
の

案
内
な
ど
、24
時
間
３
６
５
日
体
制
で

医
療
相
談
に
応
じ
て
く
れ
ま
す
の
で
、

活
用
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　　
「
突
然
頭
が
痛
く
な
っ
た
」「
突
然

胸
が
苦
し
く
な
っ
た
」「
突
然
手
が
動

か
な
く
な
っ
た
」「
突
然
顔
が
し
び
れ

て
き
た
」な
ど
、突
然
、体
に
異
変
が

起
き
た
場
合
は
、迷
わ
ず
１
１
９
番

を
し
て
く
だ
さ
い
。「
突
然
」が
キ
ー

ワ
ー
ド
で
す
。

　

た
だ
の
体
調
不

良
と
思
い
込
み
、時

間
が
経
過
し
て
し

ま
う
と
、心
筋
梗
塞

や
脳
卒
中
な
ど
の

治
療
が
遅
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。特
に
、高
齢
者
は
自
覚
症
状
が

出
に
く
い
こ
と
が
多
く
、重
大
な
病
気

が
隠
れ
て
い
る
可
能
性
が
あ
る
ほ
か
、

救
急
疾
患
に
よ
っ
て
持
病
が
悪
化
し

て
合
併
症
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
る
た

め
注
意
が
必
要
で
す
。いつ
も
と
違
う

異
変
が
起
き
た
と
き
は
、迷
わ
ず
救

急
車
を
呼
ん
で
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、高
齢
者
の
特
徴
と
し
て
、転

倒
や
転
落
な
ど
の
日
常
生
活
に
お
け

る
事
故
に
よ
る
骨
折
で
救
急
搬
送
さ

れ
る
事
例
も
多
く
あ
り
ま
す
。転
倒

時
に
起
こ
り
や
す
い
骨
折
は
大
腿
骨

（
股
関
節
の
付
け
根
部
分
）の
骨
折

で
、立
ち
上
が
れ
な
い
ほ
ど
股
関
節
に

強
い
痛
み
が
生
じ
ま
す
。退
院
後
、介

護
が
必
要
な
状
態
に
な
る
か
も
し
れ

な
い
リ
ス
ク
の
高
い
事
故
で
す
。

　

転
倒
を
予
防
す
る
た
め
に
も
、段
差

を
解
消
し
た
り
、部
屋
の
整
理
整
頓

を
し
た
り
、つ
ま
ず
か
な
い
よ
う
気
を

付
け
る
こ
と
。さ
ら
に
ベッ
ド
や
階
段

か
ら
転
落
し
な
い
よ
う
、柵
や
手
す
り

を
設
置
す
る
な
ど
、転
倒
し
に
く
い
環

境
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　　

救
急
車
を
待
って
い
る
間
、家
族
は

保
険
証
や
診
察
券
、お
薬
手
帳
を
用

意
し
、救
急
隊
が
到
着
し
た
ら
こ
れ

ま
で
の
病
歴
や
か
か
り
つ
け
の
病
院

に
つ
い
て
説
明
し
て
く
だ
さ
い
。さ
ま

ざ
ま
な
情
報
を
集
め
る
こ
と
で
、救

急
隊
だ
け
で
な
く
搬
送
先
の
医
師

も
お
お
よ
そ
の
病
気
を
把
握
で
き
る

た
め
正
し
い
処
置
が
し
や
す
く
な
り

ま
す
。保
険
証
な
ど
は
、本
人
し
か

置
き
場
所
が
分
か
ら
な
い
こ
と
も
あ

る
の
で
、あ
ら
か
じ
め
話
し
合
っ
て
お

く
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、自
宅
か
ら
救
急
車
を
要
請

す
る
時
、固
定
電
話
と
携
帯
電
話
が

両
方
あ
る
場
合
は
、固
定
電
話
か
ら

１
１
９
番
通
報
す
る
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。発
信
地
シ
ス
テ
ム
に
よ
り

瞬
時
に
通
報
場
所
が
特
定
さ
れ
、ス

ム
ー
ズ
に
現
場
に
向
か
う
こ
と
が
で

き
る
か
ら
で
す
。携
帯
電
話
か
ら
の

通
報
で
も
位
置
確
認
に
つ
い
て
問
題

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、携
帯
の
電
波
は

最
も
近
い
基
地
局
を
経
由
す
る
の
で
、

ま
れ
に
管
轄
外
の
消
防
に
つ
な
が
って

し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

近
年
、緊
急
性
が
低
い
症
状
で
救

急
車
を
呼
ぶ
人
の
増
加
が
問
題
に

な
って
い
ま
す
。本
当
に
必
要
な
人
に
、

必
要
な
医
療
を
い
ち
早
く
届
け
て
あ

げ
る
こ
と
が
私
た
ち
の
願
い
で
す
。救

急
車
の
適
正
利
用
の
協
力
を
お
願
い

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

突
然
の
異
変
は
迷
わ
ず
１
１
９
番

「
突
然
」が
キ
ー
ワ
ー
ド

突
然
の
異
変
は
迷
わ
ず
１
１
９
番

「
突
然
」が
キ
ー
ワ
ー
ド

救
急
搬
送
さ
れ
る
高
齢
者
増

迷
っ
た
時
は
電
話
相
談
の
活
用
も

救
急
搬
送
さ
れ
る
高
齢
者
増

迷
っ
た
時
は
電
話
相
談
の
活
用
も

おとな

050-5445-2856

救急☎電話相談
＃ 97 11

こども ＃ ０８ ００
※15歳以上

または

茨城県

令和２年１月１日～12月31日

軽症

中等症52％中等症52％

重症重症

33.6％

12.5％12.5％

死亡・その他 1.9％死亡・その他 1.9％

65歳以上
傷病程度別
搬送人員

つくば市消防本部管轄内調べ

救急医療情報キットの活用を！救急医療情報キットの活用を！

「もしもの時」に　　　　　　　　 を伝える「もしもの時」に　　　　　　　　 を伝える命の情報命の情報

かかりつけ医療機関、病歴、服薬歴、緊急
連絡先などを記入した用紙や、保険証の
コピーなどを専用の容器や封筒に入れ、
冷蔵庫に保管します。これらの情報をも
とに、救急隊は搬送時に迅速な救急医療
活動を行うことができます。

詳細は各自治体にお問い合わせください

　高齢者を搬送する件数が増え続けている。なかには比較的軽い症状でも救急車を呼ぶ人が少なく
ない。一方で、緊急性が高いと判断したときは、迷わず救急車を呼ぶことも求められる。119番する前に
心得ておきたいことについて、つくば市消防本部救急課長の中島昌美さんに話を聞きました。

つくば市消防本部
救急課長

中島 昌美 さん

土浦市高齢福祉課
☎029・826・1111

つちうら安心キット
土浦市在住の方

救急ボトル

☎029・878・5050

牛久市
地域包括支援センター

牛久市在住の方

命をつなぐ救急車の適正利用と

高齢者に多い家庭内事故の原因と対策

つくば市社会福祉課
☎029・883・1111

救急医療情報便
ツクツク見守りたい

つくば市在住の方

まごころサポート土浦・つくば ☎029-846-3005 土浦市富士崎1-7-25

身の回りの暮らしの中の
「どこに頼んでいいのか分からない」「 ちょっとしたことだから専門業者に頼みづらい」

ご相談・お見積り無料 !ご相談・お見積り無料 !

私たちが私たちが「住まいの困りごと」

建具調整、たたみ・ふすま・障子・壁紙の交換なども好評受付中！建具調整、たたみ・ふすま・障子・壁紙の交換なども好評受付中！建具調整、たたみ・ふすま・障子・壁紙の交換なども好評受付中！建具調整、たたみ・ふすま・障子・壁紙の交換なども好評受付中！

水まわり

お気軽に
お電話
ください

を解決します！！ちょっと困ったなぁ～

処分・移動・解体

修繕リフォーム

お庭の作業

塗　装
屋根、外壁塗装、ブロック塀、カーポート等

トイレ設置、排水修理、蛇口交換
水漏れ、詰まり等

屋根、壁、床等修理・張り替え
フェンス取り付け等

電気修理
インターホン・エアコン
LED照明交換、配線・アンテナ修理

ソファ、ベッド、タンス、本棚、机等の移動や処分
物置や小屋、カーポート等の解体

に親身に対応いたします。

お困りごとの

かかりつけに！お困りごとの

かかりつけに！

ハウスクリーニング

afterafter

beforebefore

afterafter

beforebefore

beforebefore

beforebefore

afterafter

afterafter

beforebefore

afterafter
使わなくなった
物置を撤去して
スッキリ！

塗装して
サビや劣化を
防ぐ！

草刈りをすれば
不法投棄や放火
などの防犯にも

身の回りの暮らしの中の

床ワックス、エアコン、浴室
キッチン、換気扇等

伐採・剪定・草刈り・
　　　　　落葉集じん等
伐採・剪定・草刈り・
　　　　　落葉集じん等
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～冬に多いヒートショック～
急激な温度変化と血圧の関係急激な温度変化と血圧の関係

　急激な温度の変化で血圧が大きく変動し、身体がダ
メージを受けることを「ヒートショック」といいます。家庭
内では、肌を露出する浴室やトイレで発生し、全国で年間
約１万４０００人が死亡していると推測されています。
　真冬には、暖房をつけている暖かい部屋と、暖房のな
い脱衣室・浴室との温度差は１０度以上といわれ、急な

温度変化によって血圧が乱高下して失神や心筋梗塞、脳梗塞などを引き起こし、意
識を失っておぼれてしまいます。室温の違いだけではなく、42℃以上の湯船に入る
と、驚愕（びっくり）反射のために血圧が急上昇し、その後血管が拡張して、今度は
血圧が急激に低下してしまいます。また、熱い湯船からいきなり出て体を洗ったり、
脱衣所に移動したりするなど、一連の
入浴行動の中で血圧は急激に大きく
変動します。
　特に、６５歳以上の高齢者、高血圧、
糖尿病、動脈硬化や肥満、睡眠時無
呼吸症候群、不整脈がある方は注意
が必要で、一番風呂、熱い風呂、長湯
が好きな方も要注意です。

　
　何よりも、高齢者ご本人とその家族が、入浴時やトイレの際にヒートショックが
起こりやすいことを認識しておくことが大切です。ご本人はゆっくりと温度に慣れ
るようにし、ご家族も入浴中やトイレで長い時間や大きな音、異様な静けさなどが
あれば声をかけましょう。一人暮らしでは、浴室のそばに携帯電話を置いておく
こともよいでしょう。入浴中は冬に多いのに対し、トイレでは年間を通じて発生し
ています。温度差だけではなく、排便前後のいきみや排泄後の起立時に多いとい
われており、いきまないような便通の調節と、排泄後に急に立ち上がらないなどの
注意が必要です。

を
解
消
し
た
り
、部
屋
の
整
理
整
頓

を
し
た
り
、つ
ま
ず
か
な
い
よ
う
気
を

付
け
る
こ
と
。さ
ら
に
ベッ
ド
や
階
段

か
ら
転
落
し
な
い
よ
う
、柵
や
手
す
り

を
設
置
す
る
な
ど
、転
倒
し
に
く
い
環

境
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　　

救
急
車
を
待
って
い
る
間
、家
族
は

保
険
証
や
診
察
券
、お
薬
手
帳
を
用

意
し
、救
急
隊
が
到
着
し
た
ら
こ
れ

ま
で
の
病
歴
や
か
か
り
つ
け
の
病
院

に
つ
い
て
説
明
し
て
く
だ
さ
い
。さ
ま

ざ
ま
な
情
報
を
集
め
る
こ
と
で
、救

急
隊
だ
け
で
な
く
搬
送
先
の
医
師

も
お
お
よ
そ
の
病
気
を
把
握
で
き
る

た
め
正
し
い
処
置
が
し
や
す
く
な
り

ま
す
。保
険
証
な
ど
は
、本
人
し
か

置
き
場
所
が
分
か
ら
な
い
こ
と
も
あ

る
の
で
、あ
ら
か
じ
め
話
し
合
っ
て
お

く
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、自
宅
か
ら
救
急
車
を
要
請

す
る
時
、固
定
電
話
と
携
帯
電
話
が

両
方
あ
る
場
合
は
、固
定
電
話
か
ら

１
１
９
番
通
報
す
る
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。発
信
地
シ
ス
テ
ム
に
よ
り

瞬
時
に
通
報
場
所
が
特
定
さ
れ
、ス

ム
ー
ズ
に
現
場
に
向
か
う
こ
と
が
で

き
る
か
ら
で
す
。携
帯
電
話
か
ら
の

通
報
で
も
位
置
確
認
に
つ
い
て
問
題

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、携
帯
の
電
波
は

最
も
近
い
基
地
局
を
経
由
す
る
の
で
、

ま
れ
に
管
轄
外
の
消
防
に
つ
な
が
って

し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

近
年
、緊
急
性
が
低
い
症
状
で
救

急
車
を
呼
ぶ
人
の
増
加
が
問
題
に

な
って
い
ま
す
。本
当
に
必
要
な
人
に
、

必
要
な
医
療
を
い
ち
早
く
届
け
て
あ

げ
る
こ
と
が
私
た
ち
の
願
い
で
す
。救

急
車
の
適
正
利
用
の
協
力
を
お
願
い

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

サンシャイン・クリニック
金丸 修三 院長

救
急
車
が
到
着
す
る
ま
で
に

保
険
証
や
お
薬
手
帳
の
準
備
を

救
急
車
が
到
着
す
る
ま
で
に

保
険
証
や
お
薬
手
帳
の
準
備
を

身の回りで起こる
事故に注意
身の回りで起こる
事故に注意

家庭内で
発生！

家具・柱
人・ドアなど
家具・柱
人・ドアなど

食物（餅・肉等）
薬の包装など
食物（餅・肉等）
薬の包装など

段差・玄関
廊下など
段差・玄関
廊下など

階 段
べッド
脚 立
　など

最も多い

転 倒

ぶつかる

窒 息

転 落

入
浴
時
の
「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
」
を
防
ぐ
対
策

＊降圧剤に注意：薬剤の種類により服薬後３０分～２時間は入浴を避ける
＊食事の直後から１時間は入浴を避ける。飲酒後から２～３時間は禁止
＊脱衣室を、あらかじめヒーターや温風機で温める
＊浴室の床にマットやスノコを敷き、浴室暖房を使用、フタをせずにお湯を
　　張ったりシャワーでお湯を張ったりするなどして、浴室の温度を上げておく
＊湯船に入る前に、手や足などの心臓から遠い場所からかけ湯をして身体を
　　お湯に慣れさせる 
＊湯船の温度は、ぬるめ（体温＋４度まで）に
＊首までは浸からず、半身浴にする
＊湯船から急に立ち上がらない。湯船に手すりをつける
＊入浴前と入浴後に水分を補給する

脱衣

脱衣室 脱衣室

立ち上がり

風呂入室前 風呂場内

発汗（脱水）による
血液粘度の上昇

血管が拡張して
血圧低下

脳出血の危険
驚がく反応驚がく反応

脳梗塞
心筋梗塞の危険

高温浴（42℃以上）

失神→転倒

急な温度差で
血圧上昇

健康維持・増進のお手伝いをいたします健康維持・増進のお手伝いをいたします

一般健診
７，０００円

肺がん健診
22,000円

循環器健診
33,000円

内　 科 循環器内科

診療時間／曜日

８：３０～１２：00

15：0０～１7：00

※2

※1

月 火 水 木 金 土 日/祝

最新のCT設置

立体画像（3D）に
よる全身の診断が
可能です。

☎029-839-3333
つくば市谷田部6107-14

サンシャイン・クリニック
医療法人社団 みなみつくば会

身体計測、血圧測定、視力・聴力測定
血液検査（貧血・血糖・脂質・肝機能）
尿検査、胸部レントゲン検査、
心電図検査

整形外科
木曜日/午前中のみ
9：00～11：30

消化器科
木曜日/午前中のみ
9：00～12：00

院長  金丸修三

病気の早期発見と早期治療のため健康診断を受けましょう

24時間ホルター
心電図、
24時間血圧測定、
胸部CT（副腎・腎臓
を含む）など

胸部CT、
喀痰検査、
呼吸機能検査
など

※1）毎週火曜日の午後は、16：00～18：30までの診察　※2）毎週木曜日の午前は、整形外科と消化器科のみの診察

頭部CT・胸部CT　 各 13,000円
 　　　　セット 20,000円 （※各料金は税抜きでの表示となっております）

そのほか各種オプションあります

総合内科専門医
循環器専門医

日本医師会認定産業医

【オプション】

セブンイレブン
常陽銀行

マクドナルド
ファミリーマート

谷田部中学校

診療所前 上横場 榎戸

国道354号

サ
イ
エ
ン
ス
通
り

国
道
４
０
８
号

不要品の買取り
いたします
不要品の買取り
いたします

千代田オート・リサイクルサービス
☎029-833-2684土浦市並木1丁目3-33

出張買取り専門
お見積もり無料
お気軽にご相談ください

古物商許可番号：茨城県公安委員会第401160002823

リユースおよびリサイクル可能（再販）な物は全て買います
そのほか資源リサイクル品においても買取りできます 移転・閉鎖に伴う不要な

設備、備品、商品など

家電、楽器、スポーツ用品、
エアコン、ミシン、自動車、
バイク、農業用機械、
工作機械など

一   般一   般

企　業企　業

大量の不用品はもちろん、1点からでもOK!

倉庫などの片付けも
ご相談ください
倉庫などの片付けも
ご相談ください

身の周りの整理整頓しませんか？身の周りの整理整頓しませんか？

サービス重点エリアサービス重点エリア

車検切れ車・ポンコツ車など車の買取り強化中車の買取り強化中車の買取り強化中

※買い取りできない物もあります

使わなくなった農機や車
お困りではないですか？

土浦市、つくば市、
牛久市、阿見町、
美浦村、稲敷市

大きな荷物、重い荷物が運べない。

片付ける時間がない。

処分の仕方が分からない。

片付けがめんどう。　

大きな荷物、重い荷物が運べない。

片付ける時間がない。

処分の仕方が分からない。

片付けがめんどう。　
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令
和
２
年
１
月
〜
12
月
の
つ
く
ば

市
内
に
お
け
る
救
急
隊
の
出
場
件

数
は
８
０
１
３
件
で
、そ
の
う
ち
自

宅
か
ら
医
療
機
関
ま
で
の
搬
送
数
は

７
４
７
８
人
、65
歳
以
上
の
高
齢
者

は
最
も
多
い
３
８
０
９
人
で
し
た
。

要
請
種
別
と
し
て
、激
し
い
頭
痛
、腹

痛
や
目
ま
い
、急
な
高
熱
な
ど
外
傷

以
外
の「
急
病
」、次
い
で
転
倒
や
転

落
な
ど
に
よ
る「
一
般
負
傷
」が
多

く
、高
齢
者
が
救
急
搬
送
さ
れ
る
理

由
は
両
者
で
８
割
以
上
を
占
め
て
い

ま
す
。

　

傷
病
者
に
応
急
手
当
を
行
い
、適

切
な
医
療
機
関
に
搬
送
す
る
こ
と
が

救
急
隊
の
役
目
で
す
。救
急
隊
は
現

場
に
到
着
す
る
と
、「
緊
急
度
」「
重

症
度
」が
高
い
か
ど
う
か
傷
病
者
の

状
況
を
い
ち
早
く
判
断
し
、搬
送
す

る
医
療
機
関
を
見
極
め
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。緊
急
度
と
は
、す
ぐ
に
処

置
し
な
け
れ
ば
命
の
危
険
性
が
あ
る

状
態
で
す
。
重
症
度
は
命
の
危
険
性

は
な
い
が
、動
く
こ
と
が
困
難
な
状

態（
足
の
骨
折
な
ど
）の
こ
と
で
す
。

　
つ
く
ば
市
内
の
消
防
署
３
カ
所
と

分
署
５
カ
所
に
は
、合
わ
せ
て
９
台
の

救
急
車
が
待
機
し
て
い
ま
す
。原
則
、

救
急
要
請
が
あ
れ
ば
救
急
隊
は
出
場

し
て
対
応
し
ま
す
が
、中
に
は
軽
症

（
入
院
の
必
要
が
な
い
）と
診
断
さ
れ

る
事
案
も
あ
り
、安
易
に
救
急
車
を

利
用
す
る
と
、本
当
に
救
急
車
を
必

要
と
す
る
人
が
利
用
で
き
な
く
な
る

可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。

　

痛
み
や
出
血
に
動
揺
し
て
い
る
人

が
救
急
車
を
呼
ん
で
い
い
の
か
ど
う

か
、正
し
く
判
断
す
る
こ
と
は
難
し
い

か
も
し
れ
ま

せ
ん
。救
急
車

を
呼
ぶ
べ
き
か

迷
っ
た
時
は
、

「
救
急
電
話
相

談
」を
活
用
し

て
く
だ
さ
い
。

専
用
ダ
イ
ヤ
ル

に
電
話
を
す

る
と
、医
療
従
事
者
が
救
急
要
請
の

相
談
や
、受
診
可
能
な
医
療
機
関
の

案
内
な
ど
、24
時
間
３
６
５
日
体
制
で

医
療
相
談
に
応
じ
て
く
れ
ま
す
の
で
、

活
用
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　　
「
突
然
頭
が
痛
く
な
っ
た
」「
突
然

胸
が
苦
し
く
な
っ
た
」「
突
然
手
が
動

か
な
く
な
っ
た
」「
突
然
顔
が
し
び
れ

て
き
た
」な
ど
、突
然
、体
に
異
変
が

起
き
た
場
合
は
、迷
わ
ず
１
１
９
番

を
し
て
く
だ
さ
い
。「
突
然
」が
キ
ー

ワ
ー
ド
で
す
。

　

た
だ
の
体
調
不

良
と
思
い
込
み
、時

間
が
経
過
し
て
し

ま
う
と
、心
筋
梗
塞

や
脳
卒
中
な
ど
の

治
療
が
遅
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。特
に
、高
齢
者
は
自
覚
症
状
が

出
に
く
い
こ
と
が
多
く
、重
大
な
病
気

が
隠
れ
て
い
る
可
能
性
が
あ
る
ほ
か
、

救
急
疾
患
に
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おとな

050-5445-2856

救急☎電話相談
＃ 97 11

こども ＃ ０８ ００
※15歳以上

または

茨城県

令和２年１月１日～12月31日

軽症

中等症52％中等症52％

重症重症

33.6％

12.5％12.5％

死亡・その他 1.9％死亡・その他 1.9％

65歳以上
傷病程度別
搬送人員

つくば市消防本部管轄内調べ

救急医療情報キットの活用を！救急医療情報キットの活用を！

「もしもの時」に　　　　　　　　 を伝える「もしもの時」に　　　　　　　　 を伝える命の情報命の情報

かかりつけ医療機関、病歴、服薬歴、緊急
連絡先などを記入した用紙や、保険証の
コピーなどを専用の容器や封筒に入れ、
冷蔵庫に保管します。これらの情報をも
とに、救急隊は搬送時に迅速な救急医療
活動を行うことができます。

詳細は各自治体にお問い合わせください

　高齢者を搬送する件数が増え続けている。なかには比較的軽い症状でも救急車を呼ぶ人が少なく
ない。一方で、緊急性が高いと判断したときは、迷わず救急車を呼ぶことも求められる。119番する前に
心得ておきたいことについて、つくば市消防本部救急課長の中島昌美さんに話を聞きました。

つくば市消防本部
救急課長

中島 昌美 さん

土浦市高齢福祉課
☎029・826・1111

つちうら安心キット
土浦市在住の方

救急ボトル

☎029・878・5050

牛久市
地域包括支援センター

牛久市在住の方

命をつなぐ救急車の適正利用と

高齢者に多い家庭内事故の原因と対策

つくば市社会福祉課
☎029・883・1111

救急医療情報便
ツクツク見守りたい

つくば市在住の方

まごころサポート土浦・つくば ☎029-846-3005 土浦市富士崎1-7-25

身の回りの暮らしの中の
「どこに頼んでいいのか分からない」「 ちょっとしたことだから専門業者に頼みづらい」

ご相談・お見積り無料 !ご相談・お見積り無料 !

私たちが私たちが「住まいの困りごと」

建具調整、たたみ・ふすま・障子・壁紙の交換なども好評受付中！建具調整、たたみ・ふすま・障子・壁紙の交換なども好評受付中！建具調整、たたみ・ふすま・障子・壁紙の交換なども好評受付中！建具調整、たたみ・ふすま・障子・壁紙の交換なども好評受付中！

水まわり

お気軽に
お電話
ください

を解決します！！ちょっと困ったなぁ～

処分・移動・解体

修繕リフォーム

お庭の作業

塗　装
屋根、外壁塗装、ブロック塀、カーポート等

トイレ設置、排水修理、蛇口交換
水漏れ、詰まり等

屋根、壁、床等修理・張り替え
フェンス取り付け等

電気修理
インターホン・エアコン
LED照明交換、配線・アンテナ修理

ソファ、ベッド、タンス、本棚、机等の移動や処分
物置や小屋、カーポート等の解体

に親身に対応いたします。

お困りごとの

かかりつけに！お困りごとの

かかりつけに！

ハウスクリーニング

afterafter

beforebefore

afterafter

beforebefore

beforebefore

beforebefore

afterafter

afterafter

beforebefore

afterafter
使わなくなった
物置を撤去して
スッキリ！

塗装して
サビや劣化を
防ぐ！

草刈りをすれば
不法投棄や放火
などの防犯にも

身の回りの暮らしの中の

床ワックス、エアコン、浴室
キッチン、換気扇等

伐採・剪定・草刈り・
　　　　　落葉集じん等
伐採・剪定・草刈り・
　　　　　落葉集じん等

11｜2022年（令和４年）１-２月号

～冬に多いヒートショック～
急激な温度変化と血圧の関係急激な温度変化と血圧の関係

　急激な温度の変化で血圧が大きく変動し、身体がダ
メージを受けることを「ヒートショック」といいます。家庭
内では、肌を露出する浴室やトイレで発生し、全国で年間
約１万４０００人が死亡していると推測されています。
　真冬には、暖房をつけている暖かい部屋と、暖房のな
い脱衣室・浴室との温度差は１０度以上といわれ、急な

温度変化によって血圧が乱高下して失神や心筋梗塞、脳梗塞などを引き起こし、意
識を失っておぼれてしまいます。室温の違いだけではなく、42℃以上の湯船に入る
と、驚愕（びっくり）反射のために血圧が急上昇し、その後血管が拡張して、今度は
血圧が急激に低下してしまいます。また、熱い湯船からいきなり出て体を洗ったり、
脱衣所に移動したりするなど、一連の
入浴行動の中で血圧は急激に大きく
変動します。
　特に、６５歳以上の高齢者、高血圧、
糖尿病、動脈硬化や肥満、睡眠時無
呼吸症候群、不整脈がある方は注意
が必要で、一番風呂、熱い風呂、長湯
が好きな方も要注意です。

　
　何よりも、高齢者ご本人とその家族が、入浴時やトイレの際にヒートショックが
起こりやすいことを認識しておくことが大切です。ご本人はゆっくりと温度に慣れ
るようにし、ご家族も入浴中やトイレで長い時間や大きな音、異様な静けさなどが
あれば声をかけましょう。一人暮らしでは、浴室のそばに携帯電話を置いておく
こともよいでしょう。入浴中は冬に多いのに対し、トイレでは年間を通じて発生し
ています。温度差だけではなく、排便前後のいきみや排泄後の起立時に多いとい
われており、いきまないような便通の調節と、排泄後に急に立ち上がらないなどの
注意が必要です。
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サンシャイン・クリニック
金丸 修三 院長
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身の回りで起こる
事故に注意
身の回りで起こる
事故に注意

家庭内で
発生！

家具・柱
人・ドアなど
家具・柱
人・ドアなど

食物（餅・肉等）
薬の包装など
食物（餅・肉等）
薬の包装など

段差・玄関
廊下など
段差・玄関
廊下など

階 段
べッド
脚 立
　など

最も多い

転 倒

ぶつかる

窒 息

転 落

入
浴
時
の
「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
」
を
防
ぐ
対
策

＊降圧剤に注意：薬剤の種類により服薬後３０分～２時間は入浴を避ける
＊食事の直後から１時間は入浴を避ける。飲酒後から２～３時間は禁止
＊脱衣室を、あらかじめヒーターや温風機で温める
＊浴室の床にマットやスノコを敷き、浴室暖房を使用、フタをせずにお湯を
　　張ったりシャワーでお湯を張ったりするなどして、浴室の温度を上げておく
＊湯船に入る前に、手や足などの心臓から遠い場所からかけ湯をして身体を
　　お湯に慣れさせる 
＊湯船の温度は、ぬるめ（体温＋４度まで）に
＊首までは浸からず、半身浴にする
＊湯船から急に立ち上がらない。湯船に手すりをつける
＊入浴前と入浴後に水分を補給する

脱衣

脱衣室 脱衣室

立ち上がり

風呂入室前 風呂場内

発汗（脱水）による
血液粘度の上昇

血管が拡張して
血圧低下

脳出血の危険
驚がく反応驚がく反応

脳梗塞
心筋梗塞の危険

高温浴（42℃以上）

失神→転倒

急な温度差で
血圧上昇

健康維持・増進のお手伝いをいたします健康維持・増進のお手伝いをいたします

一般健診
７，０００円

肺がん健診
22,000円

循環器健診
33,000円

内　 科 循環器内科

診療時間／曜日

８：３０～１２：00

15：0０～１7：00

※2

※1

月 火 水 木 金 土 日/祝

最新のCT設置

立体画像（3D）に
よる全身の診断が
可能です。

☎029-839-3333
つくば市谷田部6107-14

サンシャイン・クリニック
医療法人社団 みなみつくば会

身体計測、血圧測定、視力・聴力測定
血液検査（貧血・血糖・脂質・肝機能）
尿検査、胸部レントゲン検査、
心電図検査

整形外科
木曜日/午前中のみ
9：00～11：30

消化器科
木曜日/午前中のみ
9：00～12：00

院長  金丸修三

病気の早期発見と早期治療のため健康診断を受けましょう

24時間ホルター
心電図、
24時間血圧測定、
胸部CT（副腎・腎臓
を含む）など

胸部CT、
喀痰検査、
呼吸機能検査
など

※1）毎週火曜日の午後は、16：00～18：30までの診察　※2）毎週木曜日の午前は、整形外科と消化器科のみの診察

頭部CT・胸部CT　 各 13,000円
 　　　　セット 20,000円 （※各料金は税抜きでの表示となっております）

そのほか各種オプションあります

総合内科専門医
循環器専門医

日本医師会認定産業医

【オプション】

セブンイレブン
常陽銀行

マクドナルド
ファミリーマート

谷田部中学校

診療所前 上横場 榎戸

国道354号

サ
イ
エ
ン
ス
通
り

国
道
４
０
８
号

不要品の買取り
いたします
不要品の買取り
いたします

千代田オート・リサイクルサービス
☎029-833-2684土浦市並木1丁目3-33

出張買取り専門
お見積もり無料
お気軽にご相談ください

古物商許可番号：茨城県公安委員会第401160002823

リユースおよびリサイクル可能（再販）な物は全て買います
そのほか資源リサイクル品においても買取りできます 移転・閉鎖に伴う不要な

設備、備品、商品など

家電、楽器、スポーツ用品、
エアコン、ミシン、自動車、
バイク、農業用機械、
工作機械など

一   般一   般

企　業企　業

大量の不用品はもちろん、1点からでもOK!

倉庫などの片付けも
ご相談ください
倉庫などの片付けも
ご相談ください

身の周りの整理整頓しませんか？身の周りの整理整頓しませんか？

サービス重点エリアサービス重点エリア

車検切れ車・ポンコツ車など車の買取り強化中車の買取り強化中車の買取り強化中

※買い取りできない物もあります

使わなくなった農機や車
お困りではないですか？

土浦市、つくば市、
牛久市、阿見町、
美浦村、稲敷市

大きな荷物、重い荷物が運べない。

片付ける時間がない。

処分の仕方が分からない。

片付けがめんどう。　

大きな荷物、重い荷物が運べない。

片付ける時間がない。

処分の仕方が分からない。

片付けがめんどう。　




