
火災、救急は１分１秒を争い
ます。まず落ち着いて問い

かけに答えるようにしましょう。
◆火災の場合　
　「火災なのか？救急なのか？」
　「住所と付近の大きな目標」
　「何が燃えているのか？」
　「建物、乗用車、山が燃えている」
と具体的に答えましょう。
　その他、逃げ遅れた人、けが人
はいないか、建物の階数、出火箇
所などを聞きますので、分かる範
囲で落ち着いて答えましょう。
◆救急の場合　
　「火災なのか？救急なのか？」
　「住所と付近の大きな目標」
　など具体的に答えましょう。

　その他、事故内容、年齢、性別、
持病、どこでケガをしているかな
どを聞きますので分かる範囲で答
えてください。

　119 番は火災や救急事故等をい
ち早く通報するための緊急通報専
用番号で、通話できる回線の数は
限られています。火災、救出出動
中に 119 番で問い合わせ等がある
と、指令業務に支障をきたします。
　問い合わせの場合は下記の番号
へお願いいたします。
●火災・救出の問い合わせ
　℡２３－７０００
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火災・救急発生状況
種別　　 10月　  累計　昨年比
建物
林野
車両
その他
救急

４ ２６
０ １３
０ ０
０ ９

１４４ １０８８

交通事故発生状況
種別　　10月　　累計　昨年比
人身
物損
死者
負傷者
全国死者

３６ ３２７
１０９ ７８２

０ ３
４５ ４００
３６９０ （昨年同月比　－167）

＋１４
－５３
＋１
＋３７

◆運動の重点と推進事項

◎飲酒運転を許さない環境づくり
・地域、職場、家庭等で「飲酒運転
　根絶」について話し合いましょう。
・飲酒運転の悪質・危険性につい
　て理解を深めましょう。
・酒類を提供する飲食店では、運
　転者への酒類提供禁止を徹底し
　ましょう。
・「ハンドルキーパー（お酒を飲
　まない人）運動」を推進しましょう。

◎飲酒運転および運転者以外の者
　に対する取締りの強化
・運転者
　酒気を帯びて車両等を絶対運転
しない。

・運転者以外
①飲酒運転をするおそれのある人
　に対して車両を提供しない。
②飲酒運転をするおそれのある人
　に対して、酒類を提供し、また
　は飲酒を勧めない。
③運転者が酒気を帯びていること
　を知りながら同乗しない。
◎厳しい処分
①酒酔い運転…35点
　免許取消し（欠格期間 3年）
②酒気帯び運転
・呼気アルコール濃度 0.25 ㍉㌘ / ㍑以上…
25点　免許取消し（欠格期間 2年）
・呼気アルコール濃度0.15 ㍉㌘ / ㍑～ 0.25
　㍉㌘ /㍑未満…13点　
　免許停止（90 日）

119番

110番

だより

だより

中央消防署　℡ 23‐2013

119番通報は
落ち着いて

飲酒運転根絶
運動

安全・安心

小林警察署　℡ 23‐0110

【問】  ●健康推進課：℡23-0323  ●須木庁舎住民生活課：℡48-3132　　　
　　　●野尻庁舎住民生活課：℡44-1100

現在、日本国内でおよそ 3000 万
人の方々が悩んでいるともいわ

れる腰痛は、原因や症状により様々な
タイプがあり、その対処法、治療法も
異なります。当院においても腰痛によ
り整形外科外来を受診される方が多い
です。大きく分けて、急激に痛くなっ
た急性の痛みには薬やコルセットによ
る治療が行われます。そしてじんわり
痛くなってきた慢性の痛みには温熱療
法など物理療法が行われますが、体操
による治療も重要でかつ有効です。
　体操の目的としては、背骨や骨盤の
周りの筋肉の血流をよくしてあげるこ
ととともに、腹筋や背筋を強くし、姿
勢を正しく保持できるようにすること
もあります。テレビを見ている間、朝
夕のちょっとした時間を有効に使って
できますので、朝、夕 5～ 10 分ぐら
い運動してみましょう。

　まず、どのような運動をしたらよい
のかですが、基本的には、体に負担を
かけず、続けられることが重要です。
体が慣れてきたら、徐々に筋力アップ
を心がけましょう。
　具体的には、いすに座って、へそを
覗
のぞ

き込む、それからゆっくりと両腕を
伸ばして徐々に背骨を伸ばすイメージ
で体を反らせる。これを反動をつけず
に 10 回程度少しの休憩をいれて４か
ら 5 回繰り返してください。反動を
つけずにということがポイントです。
いすに座って行えるので、仕事中や
ちょっとした時間でもできますし、ま
た寝転んで行う運動よりも、膝などに
負担をかけませんので、続けられるの
ではないでしょうか。
　1日に頑張って行うよりも毎日、根
気強く続けることが重要です。あせら
ず、気負わずためしてみましょう。

ヘルスメイトさんおすすめ

元気アップメニュー
Vol.069

元気の

知恵袋
Vol.069

▲市立病院　整形外科　医師　
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健康コーナー
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●作り方
①コンソメを 200 ㍉㍑の湯で溶
　かし、冷ましておく。
②洗った米と①のスープを炊飯
　器に入れて３０分程度おき、
　トマトジュースを加える。
③鶏肉は小さく切り、塩こしょ
　うする。玉ねぎ、赤ピーマン
　は１㌢角に切る。
④①を加えて5～6分煮含める。
⑤②の米に鶏肉、コーン、玉ね
　ぎ、赤ピーマンをのせて炊く。
　炊き上がったらグリーンピー

　スをいれてさっくり混ぜて盛
　りつければ出来上がり。
●味なワンポイント
　食生活改善推進協議会では毎
年、「おやこの食育教室」を実
施しています。今年度はトマト
ライス、コンソメスープ、ヨー
グルトサラダを実習します。
　トマトライスはトマトジュー
スで炊き込むことで、米に味が
しみ込み、ふっくらと炊き上が
ります。

トマトライス
1人分 
約368キロカロリー

●材料（２人分）

・米………１カップ

・鶏もも肉………50㌘

・玉ねぎ…………50㌘

・ホールコーン缶……30㌘

・赤ピーマン………30㌘

・グリーンピース（冷凍）…20㌘

・トマトジュース…200㍉㍑

・コンソメ…………１個

▲食生活改善推進員の（左から）津
つ ご う

郷初
は つ み

美さん・
桜
さくらい

井さやかさん・高
こうづま

妻昌
ま さ こ

子さん

12月 1日（木曜）
　　～12月31日（土曜）

KOBAYASHI 2011.1217


