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来月も2人と一緒に、防災について学んでみよう！

漢方医学について・４
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　今回は漢方薬の剤形についてお
話ししようと思います。大きく煎
じ薬、散剤、丸薬などに分類されま
す。一番多いのは煎じ薬で日本で
は漢方製剤として普及しているエ
キス剤（煎じ薬を乾燥させてフ
リーズドライ化したもの）が一般
によく使われています。
　数種類の生薬、例えば、生姜、ナ
ツメ、ウコン、シナモン、甘草、朝鮮
人参、当帰、芍薬、ボタンの皮、シソ、
陳皮（温州ミカンの皮）、杜仲など
を一緒に混ぜて土瓶などで 30 分
程度煮出して飲みます。
　元気の無い人には気を補い胃腸
を補う薬を、貧血でめまいがする
人には血を補い、血の巡りを良く
する薬を、気が巡らず抑うつの人
には気を巡らすように、また、古血
や余計な痰湿（体の中で痛みや
様々な病気を引き起こす過剰なも
の）が停滞した人にはそれらを消
去する生薬などを使用します。
　含まれる生薬によっては苦かっ
たりもしますが、例えば健胃や不
眠症に使うものでは甘いものが多
くなったりもします。
　「散剤」では生薬をそのまま粉に
したものを数種類混ぜて服用しま
す。痛みやすぐに取りたい症状の
場合に使われます。
　「丸剤」は、粉末にした後ハチミ
ツなどで数㎜に固めて服用します。 

  〔お問い合わせ先〕
　健康福祉課　　　　　　　☎22-３１１５
　大正総合支所町民生活課　☎２７-０１１２
　十和総合支所町民生活課　☎２８-５１１２

　ロコモとは、骨、関節、筋肉など体を支えたり動かしたりする「運動
器」の働きが衰えて、介護が必要となるリスクが高い状態をいいます。

＜あなたは大丈夫？ 7つのロコモーションチェック＞
　□ 片足で立ったまま靴下をはくことができない。
　□ 家の中でつまずいたり滑ったりすることがたびたびある。
　□ 手すりがないと階段を上がることができない。
　□ 15分（約1㎞）ほど歩き続けることができない。
　□ 横断歩道を青信号で渡り切れない。
　□ 2㎏程度の荷物（1ℓの牛乳パック2個程度）を持って歩くのが
　　 困難である。
　□ 掃除機の移動や布団の上げ下ろしなど力のいる家事が困難である。
　　　※無理に試して、転んだりしないように注意しましょう。

★１つでも当てはまると、ロコモの疑いがあります。
　ロコモーショントレーニング（以下ロコトレ）をはじめてみましょう。

ロコモティブシンドローム（以下ロコモ）とは？

　「介護」と聞くと高齢者の話だと思いますが、40歳代から「運動器」
は衰えはじめます。40歳以上の5人に4人がロコモおよび予備軍と推定さ
れています。

ロコモ予防は40歳代から・・・

1．片足立ち（バランス能力を養う・骨を鍛える）
　  左右1分間ずつ１日３回
　 （１分間が難しい人は、20秒×3回などわけて行う）
○姿勢はまっすぐにして、目は開けたまま床から約5㎝片脚を浮かせ、
　1分間キープ。脚を変えて繰り返します。

2．スクワット（下肢の筋力を鍛える）1セット5～6回、１日3セット
①肩幅より少し広めに足を広げ、つま先を少し外側（30度ずつ）に開きます。
②膝がつま先より前にでないように、またお尻を引くように体をしずめます。

今日から、ロコトレしよう！！

★安全のため椅子の前で行う　★動作中は息を止めずに深呼吸する
★膝を90度以上曲げない

★転倒しないように、必ずつかまるものがある場所で行う
★転倒の不安がある場合は、手や指で支えて行う注意

注意

親子で学べる防災クイズ第20回

Ｑ1　 必要な品目と量を把握するために、まずすべきなのはどれでしょう？

 ①すぐ買い揃える　②すべて使ってみる　③チェックリストをつくる

 ①蓄光テープ　②滑り止めテープ　③ガムテープ
Ｑ2　 突然の停電で真っ暗になったときに役立つ日用品はどれでしょう？

 ①カセットガス１本あたりの値段　②カセットコンロの重さ　③屋外で使用できるか
Ｑ3　 カセットコンロを選ぶとき、最もチェックしておきたい情報はどれでしょう？

重複したものがないか、欠けているものがな
いかを確認しよう。

暗闇で光るから、階段やドアノブ、懐中電灯など
につけておくと、いざという時に役立つよ。

A1：③チェックリストをつくる A2：①蓄光テープ

A3：③屋外で使用できるか
屋外活動時にも活用できる、防風タイプがオ
ススメ。

A4：②40リットル未満
ガソリンは引火すると大事故につながるから、容器
の種類や保管場所など、取扱いにはくれぐれも注意
が必要だよ。

A5：①キシリトールガム
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 ①４リットル未満　②40リットル未満　③80リットル未満
Ｑ4　 車のために備えておきたい、ガソリンの缶詰。届出なしで保管できるのは何リットルまででしょう？

 ①キシリトールガム　②ジュース　③ヨーグルト
Ｑ5　 断水時でも口の中をきれいにして、虫歯予防に役立つ食べ物はどれでしょう？

～生活用品編～　パート2

平成25年度　入　札　結　果　（平成25年12月1日～12月31日）　

工　事　名　等 工事場所等 落札業者名 契約金額（円） 工    期
㈲トシマ建設
㈲台地鉄工
㈱四電工
㈲三浦建設
㈱井原組
芝工務店
㈱はまさき
山本電工
㈱井原組
㈱田邊建設
㈱四国木材工業社

２，７０９，０００
３，６１２，０００
２０，９０５，５００
８，０６４，０００
１５，７５０，０００
４，６２０，０００
５，１３４，５００
１０，７１０，０００
１８，９００，０００
５，５１２，５００
３，８４３，０００

１２／１１～　３／１０
１２／１１～　３／２８
１２／１１～　３／２５
１２／１７～　３／２０
１２／１７～　３／２１
１２／１７～　３／２５
１２／１７～　３／２０
１２／２８～　３／３１
１２／２８～　３／２０
１２／２８～　２／２８
１２／２８～　２／２１

※この入札結果は、予定価格250万円以上の工事・委託業務についてのみ公表しています。　契約金額は、消費税込みの金額。

平成２５年度　災害　第５－１１３号　がけくずれ住家防災対策工事

平成２５年度　興津小学校プール床改修工事

平成２５年度　四万十町窪川運動場トイレ改修工事

平成２５年度　湯の里ふれあいの家改修工事

平成２５年度　防安金　第１－１号　町道四手ノ川線　道路改良工事

平成２５年度　ＪＲ十川駅通路上屋設置工事

平成２５年度　旧大奈路小学校校舎解体工事

平成２５年度（２４繰）　下津井地区　耐震性貯水槽設置工事

平成２５年度　町営住宅東町団地　5，8，15，16，21号解体工事

平成２５年度（２４繰）　都市防　第４号　志和地区　防災避難誘導灯設置工事

平成２５年度（２４繰）　防災　第２号　興津地区防災活動拠点施設整備工事（外構）
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