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目印は
こちら！

元気な姿を
見てもらいたい！

おしゃべり
できるのが
楽しい！

 高島市民病院　 （３６）０２２０

　花粉症の季節がやってきました。花粉症の正体は花粉に対して人間の体が
起こすアレルギー反応です。体の免疫反応が、花粉に過剰に反応して花粉症
の症状がでます。くしゃみ・鼻水・鼻づまり・目のかゆみ、人によっては、頭痛・体のだるさ・イライラ感など、
さまざまな症状がでることもあり、意欲が低下して日常生活に支障をきたすことがあります。
　そのような厄介な花粉症でも、できるだけ快適に過ごせるように対策を立てましょう。

花粉症花粉症に注意しましょうに注意しましょう

マスクをつけましょうマスクをつけましょう
　マスクは、花粉の飛散の多いときには吸い込む
花粉を約３分の１から６分の１に減らし、鼻の症
状を少なくさせる効果が期待されています。

うがいをしましょううがいをしましょう
　鼻の粘膜には線毛があり、粘膜の上の異物を輸
送します。うがいは、のどに流れた花粉を除去す
る効果があります。家に帰ったらうがいをしま
しょう。かぜの予防にもなります。

洗顔をしましょう洗顔をしましょう
　花粉が人間に付着しやすいのは表面に出ている
頭と顔です。外から帰ってきたら洗顔して花粉を
落としましょう。

花粉を持ちこまないようにしましょう花粉を持ちこまないようにしましょう
　外出後や洗濯物を取り込む際は、衣服などから
花粉をしっかり払い、家の中に花粉を持ちこまな
いようにすることが大切です。

乳
幼
児
期
は
、「
こ
こ
ろ
」と「
か
ら
だ
」

の
基
礎
を
つ
く
る
大
切
な
時
期
で
す
。

自
分
を
信
じ
る
気
持
ち
や
相
手
を
思

い
や
る
気
持
ち
、
体
力
や
運
動
能
力
を

育
て
る
に
は
、
人
と
の
関
わ
り
が
欠
か

せ
ま
せ
ん
。

近
年
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
・
ゲ
ー
ム

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
メ
デ
ィ
ア
の
普
及
が

進
み
、
子
ど
も
は
メ
デ
ィ
ア
に
囲
ま
れ

た
中
で
育
っ
て
い
き
ま
す
。
メ
ディ
ア
の

普
及
は
、
生
活
を
よ
り
便
利
で
快
適
な

も
の
に
し
ま
す
が
、
過
度
に
依
存
し
て

⚫目と目を合わせ、声をかけてあげましょう
子どもの安心感と親子の愛着が育まれ

ます。

健やかな成長のため
～日々の暮らしでできること～

し
ま
う
と
生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
や
生

活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
要
因
に
も

な
り
ま
す
。
子
ど
も
が
メ
デ
ィ
ア
に

長
時
間
依
存
す
る
と
、
視
力
の
発
達

が
妨
げ
ら
れ
た
り
、
運
動
不
足
と
な

り
肥
満
に
つ
な
が
っ
た
り
す
る
な
ど
、

小
児
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
高

ま
っ
て
い
き
ま
す
。

メ
デ
ィ
ア
を
利
用
す
る
場
合
は
、

利
用
時
間
を
１
日
２
時
間
ま
で
に
す

る
な
ど
、
家
庭
で
の
ル
ー
ル
を
設
け

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

⚫絵本の読み聞かせをしてあげましょう
絵本の読み聞かせは、想像力や感性が

育ち、言葉の数が増え、脳の発達につな
がるなど、多大な効果があります。また、
絵本の読み聞かせを習慣化することで、
コミュニケーションをとる機会が増え、子
どもの情緒安定にもつながります。

⚫一緒に散歩や外遊びなどに出かけましょう
親と一緒に体を動かすことで、子ども

の体力・運動能力・五感・共感力が育ま
れます。

周りの大人の協力や関わり、声かけが大
切です。日常生活でできることから取り組
んでみましょう。

子
ど
も
のの

成
長
成
長
とと

メ
デ
ィ
ア
と
の
と
の

関
わ
り
方

関
わ
り
方

チ
ー
ム
オ
レ
ン
ジ
と
は
、
認
知
症
の
方
や
そ
の
家

族
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
安
心
し
て
暮
ら
す
こ
と
が

で
き
る
ま
ち
に
な
る
よ
う
活
動
を
行
う
団
体
で
す
。

○
は
ぴ
ね
す
カ
フ
ェ

▼
活
動
日
時

毎
月
第
３
木
曜
日  

10
時
～
12
時

▼
活
動
内
容

ゆ
っ
く
り
飲
み
物
を
飲
ん
だ
り
、
お
し
ゃ
べ

り
を
楽
し
ん
だ
り
、
の
ん
び
り
過
ご
し
ま
す
。

看
護
師
等
の
専
門
職
が
認
知
症
の
相
談
等

を
個
別
で
お
聞
き
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
を
受
講
し
た

ボ
ラ
ン
ティ
ア
も
い
ま
す
。

▼
活
動
場
所

小
規
模
多
機
能
居

宅
介
護
事
業
所
は
ぴ

ね
す
マ
キ
ノ
（
マ
キ

ノ
病
院
敷
地
内
）

高島市認知症相談ガイドブックをリニューアル！
認知症の方やその家族からのメッセージ、相談窓口や

医療機関などの情報を掲載しています。高齢者支援課・
各地域包括支援センター、各支所窓口等で配布して
います。市ホームページからもご覧いただけます。

認
知
症 

み
ん
な
の
笑
顔
で
支
え
合
お
う

高
島
市
チ
ー
ム
オ
レ
ン
ジ
活
動
紹
介
①

（
は
ぴ
ね
す
カ
フ
ェ
）

認
知
症 

み
ん
な
の
笑
顔
で
支
え
合
お
う

高
島
市
チ
ー
ム
オ
レ
ン
ジ
活
動
紹
介
①

（
は
ぴ
ね
す
カ
フ
ェ
）

　
こ
の
た
び
今
後
10
年
間
の
高
島
市

長
期
財
政
計
画
を
策
定
し
、
市
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
公
表
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
令
和
7
年
度
以
降
は

合
併
特
例
債
が
発
行
で
き
な
い
な
ど

に
よ
っ
て
、
財
政
運
営
は
こ
れ
ま
で

よ
り
も
厳
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
物
価
高
へ
の
対
応
、
扶
助
費
、

病
院
事
業
会
計
へ
の
繰
出
金
お
よ
び

公
共
施
設
等
の
老
朽
化
対
策
な
ど
、

必
要
経
費
も
大
き
く
な
り
つ
つ
あ
り

ま
す
。

　
健
全
な
財
政
運
営
を
行
う
た
め
に

は
、部
局
間
の
連
携
に
よ
る
効
率
化
、

公
共
施
設
の
売
却
や
譲
渡
、
お
よ
び

こ
れ
ま
で
の
事
業
の
見
直
し
な
ど
歳

出
の
抑
制
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
が
、

そ
れ
だ
け
で
は
な
く
、
官
民
共
創
に

よ
る
ま
ち
づ
く
り
や
企
業
へ
の
営
業

な
ど
、
市
役
所
の
外
に
向
け
た
動
き

も
強
め
て
ま
い
り
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。

　
そ
う
し
た
中
、
県
で
は
新
た
に「
交

通
税
」に
つ
い
て
の
議
論
が
始
ま
っ
て

い
ま
す
。
地
方
の
財
源
が
不
足
し
て

い
る
中
で
、
減
税
の
議
論
だ
け
で
は

な
く
、
財
源
確
保
に
向
け
た
検
討
も

必
要
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　
高
島
市
で
は
、
移
動
手
段
の
確
保

が
大
き
な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
バ
ス
の
運

行
は
民
間
会
社
に
委
託
し
て
い
ま
す

が
、
運
転
手
の
確
保
が
難
し
く
な
っ

て
お
り
、
一
部
の
路
線
に
お
い
て
土

休
日
の
運
行
が
で
き
な
く
な
る
と

い
っ
た
こ
と
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
状
況
を
改
善
す
る
た

め
に
は
、
路
線
を
見
直
し
た
り
利
便

性
向
上
に
取
り
組
ん
だ
り
す
る
と
と

も
に
、
ラ
イ
ド
シ
ェ
ア
の
よ
う
な
新

た
な
移
動
手
段
も
組
み
合
わ
せ
た
新

し
い
交
通
シ
ス
テ
ム
の
構
築
を
検
討

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
新
た
な
税

を
検
討
す
る
に
あ
た
っ
て
は
、
そ
の

た
め
の
財
源
と
し
て
し
っ
か
り
と
活

用
さ
せ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
、
県
に

意
見
書
を
提
出
し
ま
し
た
。
今
後
も

県
と
議
論
を
重
ね
て
ま
い
り
ま
す
。

こ
れ
か
ら
の
高
島
市
の
財
政
と

市
民
の
移
動
手
段
確
保
に
向
け
て
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