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☆☆☆☆外外外外からからからから帰帰帰帰ったらったらったらったら洗顔洗顔洗顔洗顔もしましょうもしましょうもしましょうもしましょう！！！！（（（（2014201420142014年年年年11111111月月月月20202020日日日日のブログのブログのブログのブログ記事記事記事記事よりよりよりより））））

風邪やインフルエンザが流行する季節になりました。風邪の予防
に「手洗い、うがい」が有効なのは良く知られていますし、実践
している方も多くいらっしゃると思います。そこに、ぜひぜひぜひぜひ「「「「洗洗洗洗
顔顔顔顔」」」」もももも加加加加えてみてくださいえてみてくださいえてみてくださいえてみてください！！！！洗顔をすることで、顔の中でも比較
的よく手で触る場所（口や鼻の周りなど）についたウィルスによ
る接触感染を防ぐことができます。これを教えてくださったのは、
前職の会社の社長でした。前職は接客業でしたので、毎日多くの

☆☆☆☆おかげさまおかげさまおかげさまおかげさまでででで、、、、中村屋通信中村屋通信中村屋通信中村屋通信はははは発行発行発行発行4444周年周年周年周年♪♪♪♪
2013年11月より発行を始めた中村屋通信は、今月号で発行4周年となりました。本来
であれば今月号は49号になるはずなのですが、1回お休みしているので…(^^;これか
らも無理せずに続けて行きたいと思います。よろしくお願いいたします。

10月25日に札幌管区気象台が、北海道地方の3か月予報を
発表しました。それによると冬型の気圧配置が平年より弱
く、寒気の影響が小さいため、気温は平年並みか高い予想
となっています。雪の降る量は平年並みか少なく、根雪の
始まりは平年よりも遅くなることころもあるようです。ち
なみに旭川旭川旭川旭川のののの根雪初日根雪初日根雪初日根雪初日のののの平年平年平年平年はははは11111111月月月月22222222日日日日です。

☆☆☆☆今年今年今年今年はははは根雪根雪根雪根雪がががが遅遅遅遅いいいい？～？～？～？～3333ヶヶヶヶ月予報月予報月予報月予報よりよりよりより

今年はこれよりも遅くなるのでしょうか？でも近年は予想しないほど急激な天気の
変化もあります。予報がどうあれ、冬の支度を進めて行った方がよさそうですね。

お客様にお会いします。中には風邪をひいている方もいらして、私も軽い風邪の症
状が頻繁にありました。そんな時に社長が「「「「手洗手洗手洗手洗いとうがいのいとうがいのいとうがいのいとうがいの他他他他にににに、、、、顔顔顔顔もももも洗洗洗洗うというというというとい

いよいよいよいよ」」」」と教えてくださいました。すぐに実践したところ、全く風邪をひかなくなっ
たわけではありませんが（ひくときにはひきます）軽い症状のものをひく確率は、
明らかに減りました。それから我が家では、外外外外からからからから帰帰帰帰ったらったらったらったら
「「「「手洗手洗手洗手洗いいいい、、、、うがいうがいうがいうがい、、、、洗顔洗顔洗顔洗顔」」」」をををを一年中忘一年中忘一年中忘一年中忘れずにれずにれずにれずに行行行行っていますっていますっていますっています。。。。

特に風邪やインフルエンザの流行期、人ごみに行ったとき、
風邪の人と会ったときなどは必須です。お化粧をしている女
性の方は、いつも行うのは難しいかもしれないですが、せめ
てご自宅に帰られた時だけでも行ってみてはいかがですか？
でも、どんなに予防しても体が弱っていては意味がありませ
ん。しっかりしっかりしっかりしっかり栄養栄養栄養栄養をををを摂摂摂摂るるるる、、、、寝寝寝寝るるるる、、、、適度適度適度適度なななな運動運動運動運動をするなどをするなどをするなどをするなどのののの基基基基
本的本的本的本的なことなことなことなこともももも忘忘忘忘れずれずれずれずにににに行行行行いましょうねいましょうねいましょうねいましょうね。。。。
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☆☆☆☆今月今月今月今月のののの「「「「キトウシキトウシキトウシキトウシ元気元気元気元気65656565‼‼‼‼」」」」はははは冬冬冬冬にににに向向向向けてのけてのけてのけての体調管理体調管理体調管理体調管理ですですですです。。。。

東川町内の65歳以上の方を対象とした健康プログラム「キトウシ
元気65!!」今月は「「「「冬冬冬冬にににに向向向向けてけてけてけてのののの体調管理体調管理体調管理体調管理とととと足足足足もみ・ハンドマッもみ・ハンドマッもみ・ハンドマッもみ・ハンドマッ

サージサージサージサージ」」」」です。足もみやハンドマッサージは、手足の血行を良く
するのに効果的ですし、血行が良くなると気分も前向きになりま
す。ぜひ寒い時期の体調管理にご活用ください。今月今月今月今月はははは11111111月月月月15151515日日日日
（（（（水水水水））））11111111：：：：00000000からですからですからですからです。。。。お問い合わせ、お申込みは、キトウシ高
原ホテルまで！

☆☆☆☆おおおお風呂風呂風呂風呂にににに入入入入ってからだをってからだをってからだをってからだを温温温温めましょうめましょうめましょうめましょう！！！！

本格的に寒くなって、冷え性に悩んでいる方もいらっしゃる
かもしれません。ぜひおぜひおぜひおぜひお風呂風呂風呂風呂にににに入入入入ってくださいってくださいってくださいってください！！！！お風呂に入
ることによって血行が良くなり冷え性の改善につながるほか、
高血圧の予防、ストレスの解消、不眠症の改善などにも効果
があります。お風呂に入ることは、誰にでも簡単にできる健
康法ですよ！でもでもでもでも、、、、脱衣場脱衣場脱衣場脱衣場とおとおとおとお風呂場風呂場風呂場風呂場はははは必必必必ずずずず温温温温めましょうめましょうめましょうめましょう！！！！

服を脱いだ時、お風呂から上がった時、脱衣場脱衣場脱衣場脱衣場やややや風呂場風呂場風呂場風呂場がががが寒寒寒寒いといといといと血圧血圧血圧血圧がががが急急急急にににに上上上上がりがりがりがり、、、、
脳梗塞脳梗塞脳梗塞脳梗塞やややや心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞心筋梗塞などのなどのなどのなどの原因原因原因原因になることもありますになることもありますになることもありますになることもあります。。。。特特特特にににに高血圧気味高血圧気味高血圧気味高血圧気味のののの方方方方はははは注意注意注意注意がががが

必要必要必要必要ですですですです。。。。急に熱いお風呂に入ることも避けた方がいいですね。

☆☆☆☆寒寒寒寒くなってくるくなってくるくなってくるくなってくるとととと、、、、肩肩肩肩こりにもこりにもこりにもこりにも注意注意注意注意！！！！

寒くなって体が縮こまってくると、肩こりが酷くなる方もいらっしゃるようです。
寒さで活動量が減ること、血行が悪くなることなどが原因として考えられます。

肩こりが気になってきたら、ぜひ左の部分を足もみしてみま
しょう！足裏の指の付け根にある丘の部分。ここには、肩こ
りの筋肉「僧帽筋」の反射区があります。指や足もみ棒など
でもんでみましょう。

左の写真のような100円ショップで売っている青竹
ふみがあったら、上に乗せてグッと体重をかけて
も良いですね♪痛いと思ったらタオルをかけたり、
椅子に座って行うのもよいですよ！ぜひ気軽に試
してみてくださいね！


