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☆☆☆☆「「「「エコノミークラスエコノミークラスエコノミークラスエコノミークラス症候群症候群症候群症候群」」」」のののの予防予防予防予防にににに足足足足もみをもみをもみをもみを！！！！

災害時に足もみが一番活用できるのは「エコノミークラス症
候群の予防」です。避難所などで長い時間同じ姿勢を取り続
けると足や腕の静脈に血栓ができることがあります。それが
体を動かしたときに肺などの血管につまり、呼吸困難等の症
状が出るのがエコノミークラス症候群です。今年7月大阪で
の地震を受けて中村屋通信でも取り上げましたが、身近で同
じような災害が発生した今、再度掲載します。災害時の備え
の1つとして、ちょっと覚えておいてくださいね。

♪♪♪♪予防法予防法予防法予防法そのそのそのその１１１１----足足足足のののの動動動動かしかしかしかし方方方方

♪♪♪♪予防法予防法予防法予防法そのそのそのその2222----水分水分水分水分をををを十分十分十分十分にににに摂摂摂摂るるるる

水分を十分に摂ることで血栓ができるのを防ぐことができま
すし、脱水症状も防ぐことができます。トイレが近くなるこ
とを心配かもしれませんが、非常時こそ水分をしっかり摂っ
た方が、気持ちを落ち着かせる意味でも良いと思います。

1111----ふくらはぎからふくらはぎからふくらはぎからふくらはぎから太太太太ももをももをももをももを、、、、軽軽軽軽くげんこつでたたくくげんこつでたたくくげんこつでたたくくげんこつでたたく。。。。
2222----足首足首足首足首をををを回回回回したりしたりしたりしたり、、、、つまつまつまつま先先先先やかかとをやかかとをやかかとをやかかとを上上上上げげげげ下下下下げしてげしてげしてげして動動動動かすかすかすかす。。。。
3333----足足足足のののの指指指指をををを閉閉閉閉じたりじたりじたりじたり開開開開いたりするいたりするいたりするいたりする。。。。

足（特にふくらはぎの筋肉）を良く動かすことで、血液の滞留を防いで、血栓が
できにくくなります。

※参考資料・国立循環器病情報センター「循環器病情報サービス」ホームページ
・足もみ塾「足もみボランティア後方支援プロジェクト緊急レポート 2016年5月

特特特特にににに今回今回今回今回のののの停電停電停電停電でででで私私私私がががが感感感感じたのはじたのはじたのはじたのは、、、、水水水水がもったいないとがもったいないとがもったいないとがもったいないと思思思思ってってってって、、、、水分水分水分水分をををを
摂摂摂摂るのをるのをるのをるのを控控控控えてしまうことでしたえてしまうことでしたえてしまうことでしたえてしまうことでした。。。。避難所避難所避難所避難所にいたらにいたらにいたらにいたら余計余計余計余計にそうにそうにそうにそう感感感感じるよじるよじるよじるよ
うなうなうなうな気気気気がしますがしますがしますがします。。。。意識的意識的意識的意識的にににに水水水水をををを飲飲飲飲むことをむことをむことをむことを心心心心がけたがけたがけたがけた方方方方がががが良良良良いですねいですねいですねいですね。。。。

☆☆☆☆普段普段普段普段からからからからのののの災害災害災害災害へのへのへのへの備備備備えをえをえをえを再確認再確認再確認再確認。。。。

9月6日朝、胆振地方で最大震度7の地震がありました。北海道全域
で停電となり、我が家も翌7日夕方まで電気が使えませんでした。
普段から災害への備えはしていたつもりですが、いざ実際に経験し
てみると不十分だったり、初めて気づくこともありました。幸い家
や人的な被害がありませんでしたが、これを教訓としてもう一度備
えを見直しておこうと思いました。皆さんはいかがですか？
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☆☆☆☆今月今月今月今月のののの足足足足もみもみもみもみ講座講座講座講座のごのごのごのご案内案内案内案内ですですですです♪♪♪♪

♪♪♪♪セルフメディケーションセンターセルフメディケーションセンターセルフメディケーションセンターセルフメディケーションセンター（（（（10/1810/1810/1810/18 18181818：：：：30303030～～～～19191919：：：：30303030））））

どの年齢の方も、東川以外にお住いの方も参加可能な講座です。参加料参加料参加料参加料はははは１１１１回回回回

1,0001,0001,0001,000円円円円。。。。毎回その季節ごとの症状を取り上げながら、毎日できる足もみの方法を
お伝えします。場所は、東川町森林体験研修センターです。お申込みは、事務局
（info@shizennou.org または、FAX:0166-74-8363）まで

※お名前、連絡先、足もみ講座希望を明記してください。

☆☆☆☆秋秋秋秋からからからから冬冬冬冬はははは、、、、足足足足もみもみもみもみ講座講座講座講座のののの季節季節季節季節!?  !?  !?  !?  そのそのそのその２２２２

これから12月にかけて開講予定の足もみ講座のご紹介です。

♪♪♪♪ＪＡＪＡＪＡＪＡ北北北北いぶきいぶきいぶきいぶき女性部秩父別女性部秩父別女性部秩父別女性部秩父別「「「「足足足足もみもみもみもみ講座講座講座講座」（」（」（」（関係者関係者関係者関係者のみのみのみのみ））））

・・・・10101010月月月月26262626日日日日（（（（金金金金））））13131313：：：：30303030～～～～15151515：：：：30303030 ＪＡＪＡＪＡＪＡ北北北北いぶきいぶきいぶきいぶき秩父別本所秩父別本所秩父別本所秩父別本所

昨年は沼田支所女性部の集いで足もみ講座を担当しましたが、今年は秩父別から
お声かけいただきました。企業様の健康講座も担当しますよ～！

♪♪♪♪旭川市末広公民館旭川市末広公民館旭川市末広公民館旭川市末広公民館「「「「足足足足もみもみもみもみ講座講座講座講座」（」（」（」（全全全全4444回回回回））））

・・・・11111111月月月月6666日日日日、、、、13131313日日日日、、、、20202020日日日日、、、、27272727日日日日（（（（全全全全てててて火曜日火曜日火曜日火曜日））））18181818：：：：30303030～～～～20202020：：：：30303030

旭川市末広公民館旭川市末広公民館旭川市末広公民館旭川市末広公民館 教材費教材費教材費教材費2,5002,5002,5002,500円円円円

今年で4年目の講座。4回講座で足もみのしくみや、セルフケア、症状別のもみ方、
対人施術も取り上げます。昨年まではお昼間の開講でしたが、今年は「昼間お仕
事の方も参加できるように」という公民館の方のご提案があり、夜の時間になり
ました。お仕事帰りの方もぜひ！お申込みは10/10より末広公民館 0166-53-4311

♪♪♪♪旭川市中央公民館旭川市中央公民館旭川市中央公民館旭川市中央公民館「「「「足足足足もみもみもみもみ健康講座健康講座健康講座健康講座」」」」

・・・・12121212月月月月1111日日日日、、、、8888日日日日（（（（全全全全てててて土曜日土曜日土曜日土曜日））））10101010：：：：00000000～～～～12121212：：：：00000000

旭川市旭川市旭川市旭川市中央中央中央中央公民館公民館公民館公民館

こちらも3年目となる講座。全2回で簡単なセルフケ
アの方法などを取り上げます。お申込み開始はもう
少し先ですが、ご興味ある方はスケジュールを空け
ておいてください。お問い合わせは、旭川市中央公
民館0166-31-5128まで。

ぜひおぜひおぜひおぜひお近近近近くのくのくのくの講座講座講座講座にににに、、、、おおおお誘誘誘誘いあわせのいあわせのいあわせのいあわせの上上上上、、、、足足足足をををを運運運運んでくださいねんでくださいねんでくださいねんでくださいね！！！！


