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みんなで実践していこう！
健康生活を！！

－「うしく健康プラン21」を知っていますか？－
　「うしく健康プラン21」は「すべての市民が、どのような健康状態で

あっても、自分らしくいきいきと生涯を過ごすことができる」ことを

目的に、市民自らの健康観に基づき、市民と行政・関係機関がともに

考え、ともに行動していく健康づくりの指針です。

　今年度の重点テーマは「とおざけようタバコお酒」です。あなたの生

活から「タバコ」「お酒」は遠ざかっていますか？

タ
バ
コ

◆
タ
バ
コ
を
吸
う
と
、
ど
う
な
る
か

知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

　

タ
バ
コ
は
、
ほ
と
ん
ど
の
生
活
習
慣

病
に
悪
影
響
を
与
え
ま
す
。
喫
煙
が
多

く
の
が
ん
の
発
症
に
か
か
わ
っ
て
い
た

り
、
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
、
脳
卒
中
、

歯
周
病
、
老
化
の
促
進
、
さ
ら
に
生
ま

れ
て
く
る
子
ど
も
へ
の
悪
影
響
な
ど
が

あ
り
ま
す
。

◆
タ
バ
コ
の
煙
は
、
周
囲
の
人
の
健
康

に
も
悪
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
ま
す

　

タ
バ
コ
は
、直
接
吸
っ
た
煙
よ
り
も
、

漂
っ
て
い
る
煙
の
ほ
う
が
ニ
コ
チ
ン
な

ど
の
有
害
物
質
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、喫
煙
者
本
人
よ
り
も
、

近
く
に
い
る
非
喫
煙
者
の
ほ
う
が
健
康

を
害
す
る
危
険
度
が
高
く
な
っ
て
い
ま

す
。

◆
タ
バ
コ
は
、
や
め
た
も
の
勝
ち
！　

勇
気
を
も
っ
て
禁
煙
を
！

　

「
で
き
る
こ
と
な
ら
禁
煙
し
た
い
！
」

と
考
え
た
ら
や
め
ど
き
で
す
。
た
ば
こ

を
や
め
た
そ
の
日
の
う
ち
に
効
果
が

現
れ
ま
す
。
な
お
、
禁
煙
治
療
に
医
療

保
険
が
適
用
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。

禁
煙
サ
ポ
ー
ト
相
談

　

市
保
健
セ
ン
タ
ー
で
は「
タ
バ
コ
を

や
め
た
い
」「
家
族
に
タ
バ
コ
を
や
め

て
も
ら
い
た
い
」
と
思
っ
て
い
る
人
へ

の
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

相
談
日　

９
月
７
日（
金
）、10
月
５
日（
金
）、

　

11
月
15
日（
木
）、
12
月
13
日（
木
）、

　

１
月
８
日（
火
）、
２
月
13
日（
水
）、

　

３
月
19
日（
水
）

　

※
事
前
に
電
話
予
約
が
必
要
で
す
。

相
談
内
容　

尿
検
査
、
一
酸
化
炭
素
呼

気
測
定
、
保
健
師
に
よ
る
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
な
ど

お
酒

　

適
量
の
お
酒

は「
百
薬
の
長
」

と
言
わ
れ
、
適

量
を
飲
酒
す
れ

ば
ス
ト
レ
ス
解

消
や
心
臓
病
予

防
に
よ
い
効
果

が
あ
り
ま
す
。

晩
酌
程
度
に
と

ど
め
、
週
に
１

日
休
肝
日
を
設

け
ま
し
ょ
う
。

主なお酒の適量の目安　＜参考＞ご飯茶わん１杯 /150g
　　　　　　　　　　　　　　　　　　252kcal
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日
時　

10
月
21
日（
日
）午
前
10
時
～
午

後
３
時（
開
場
９
時
30
分
）

場
所　

市
保
健
セ
ン
タ
ー

内
容　

①
タ
バ
コ
・
お
酒
に
関
す
る

専
門
講
師
に
よ
る
講
演
会（
1
講
演

30
分
程
度
）②
計
測
コ
ー
ナ
ー（
骨
密

度
、
動
脈
硬
化
測
定
な
ど
）ヘ
ル
シ
ー

メ
ニ
ュ
ー
の
試
食
や
レ
シ
ピ
の
紹

介
、
体
力
テ
ス
ト
、
タ
バ
コ
ヤ
ニ
検

査
、
ア
ル
コ
ー
ル
パ
ッ
チ
テ
ス
ト
、

特
産
物
販
売
、
わ
く
わ
く
マ
ジ
ッ
ク

シ
ョ
ー
も
実
施
予
定
。

※
託
児
室
も
ご
用
意
し
て
い
ま
す
。
多

く
の
市
民
の
方
々
が
楽
し
め
る
内
容

を
企
画
中
で
す
の
で
、
お
誘
い
合
わ

せ
の
上
、
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

◆
動
脈
硬
化
測
定
を
希
望
さ
れ
る
方

は
、
事
前
予
約
と
な
り
ま
す
。
９
月

15
日
号
広
報
紙
に
予
約
手
続
き
に
つ

い
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

応
募
方
法　

「
私
の
健
康
法
、
健
康
標

語
、
健
康
川
柳
」
を
次
の
い
ず
れ
か

の
方
法
で
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

①
保
健
セ
ン
タ
ー
窓
口
の
応
募
用
紙
で

②
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
新
着
情
報
か
ら

③
は
が
き
に
郵
便
番
号
、
住
所
、
氏

名
、
電
話
番
号
を
記
入
し
て
、

「
〒
３
０
０
‐
１
２
９
２
牛
久
市
中

央
３
‐
15
‐
１
牛
久
市
保
健
セ
ン

タ
ー
健
康
法
等
募
集
係
」ま
で
。

応
募
締
め
切
り
日　

９
月
20
日（
木
）※

当
日
消
印
有
効
。

発
表
お
よ
び
受
賞
式　

第
２
回
健
康

ま
つ
り
in
う
し
く
の
開
催
会
場
で
発

表
。
ま
た
優
秀
作
品
に
は
、
当
日
受

賞
式
を
行
い
ま
す
。
素
敵
な
プ
レ
ゼ

ン
ト
を
用
意
し
て
い
ま
す
。

問
い
合
わ
せ　

市
保
健
セ
ン
タ
ー
☎

８
７
３
・
２
１
１
１
内
線
１
７
４
２

「
第
２
回
健
康
ま
つ
り
in
う
し
く
」開
催

　
　

テ
ー
マ　

と
お
ざ
け
よ
う
タ
バ
コ
お
酒

大
募
集
！
健
康
標
語
、
健
康
川
柳
、
あ
な
た
の
健
康
法

　

健
診
で
明
日
の
体
を
考
え
よ
う　

や
め
て
よ
か
っ
た
タ
バ
コ

９
月
９
日
は
救
急
の
日
で
す

　

私
た
ち
は
、い
つ
、ど
こ
で
、突
然
の
け
が
や
病
気
に
襲
わ
れ
る
か
分
か
り
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
と
き
に
、
家
庭
や
職
場
で
で
き
る
手
当
て
を
応
急
手
当
と
い
い
ま
す
。
病
院

に
行
く
ま
で
に
応
急
手
当
を
す
る
こ
と
で
、
け
が
や
病
気
の
悪
化
を
防
ぐ
こ
と
が
で

き
ま
す
。

お知らせ
　9月9日（日）午後2時から4時ごろまで、イズミヤ牛久店２

階で救急広場を開催します。今回紹介した心肺蘇生法とＡＥ

Ｄの体験ができます。実際に見て、触れて、体験してくださ

い。皆さんの参加をお待ちしています。また、牛久消防署で

は、毎月救急講習会を実施しています。講習会の参加申し込

み・お問い合わせは、牛久消防署救急課（☎873-0119）まで。

救
命
処
置
の
流
れ（
心
肺
蘇
生
法
と
Ａ
Ｅ
Ｄ
の
使
用
）

反応の確認

人工呼吸

胸骨圧迫30回と人工呼吸２回
の組み合わせ

ＡＥＤ電源を入れる

パットを貼り、音声メッセー
ジに従い離れる

ショックボタンを押す

人工呼吸2回

（省略する場合あり）

●口対口で鼻をつまみなが
ら息を吹き込む

●胸が上がるのが見えるま
で

●1回約1秒間かけて
●2回続けて試みる

胸骨圧迫30回

●胸の真ん中（乳頭と乳頭
の真ん中）を圧迫

●強く（胸が4～5㎝沈むま
で）

●速く（1分間に100回のテ
ンポ）

●絶え間なく（30回連続）
●圧迫と圧迫の間は力を抜

く（胸から手を離さずに）




