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マ
ナ
ー
か
ら
気
づ
く
人
権

　

相
手
の
立
場
に
な
っ
て
考
え
、

行
動
す
る
こ
と
は
、
私
た
ち
が
生

活
し
て
い
く
う
え
で
欠
か
せ
な
い

も
の
で
す
が
、
現
実
に
は
、
自
分

が
そ
の
立
場
に
な
ら
な
け
れ
ば
、

わ
か
ら
な
い
こ
と
や
気
づ
か
な
い

こ
と
が
数
多
く
あ
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
10
年
ぐ
ら
い
前
の

日
本
で
は
、
周
り
の
人
に
了
解
を

求
め
な
く
と
も
、
タ
バ
コ
を
吸
い

た
い
と
き
に
吸
え
る
の
が
当
た
り

前
の
状
況
で
し
た
。

　

し
か
し
、
タ
バ
コ
を
吸
わ
な

い
人
で
も
同
じ
部
屋
に
い
れ
ば
、

間
接
的
に
タ
バ
コ
を
吸
う
こ

と
（
受
動
喫
煙
）
に
な
り
、

人
体
に
害
を
及
ぼ
す
こ
と
か

ら
、
吸
わ
な
い
人
の
権
利
を

守
る
た
め
、
分
煙
や
施
設
内

禁
煙
と
な
り
、
間
接
的
に
タ

バ
コ
を
吸
う
こ
と
が
な
く
な

り
ま
し
た
。

　

そ
の
ほ
か
、
身
近
な
も
の

と
し
て
携
帯
電
話
が
あ
り
ま
す

が
、
今
や
、
広
く
普
及
し
て
お
り
、

通
話
以
外
に
も
メ
ー
ル
や
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
が
利
用
で
き
、

大
変
便
利
な
も
の
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
携
帯
電
話
か
ら

は
、
話
し
中
は
も
ち
ろ
ん
、
電
源

を
入
れ
て
い
る
だ
け
で
も
電
磁
波

が
出
て
お
り
、
状
況
に
よ
っ
て

は
、
医
療
機
器
や
心
臓
ペ
ー
ス

メ
ー
カ
ー
、
補
聴
器
に
悪
影
響
を

与
え
る
こ
と
が
あ
る
と
言
わ
れ
て

お
り
、
心
臓
ペ
ー
ス
メ
ー
カ
ー
を

入
れ
て
い
る
人
の
な
か
に
は
、「
人

が
混
雑
し
た
場
所
に
行
く
の
が
怖

い
」
と
感
じ
て
い
る
人
も
多
く
い

ま
す
。
携
帯
電
話
の
使
用
を
控

え
る
ア
ナ
ウ
ン
ス
が
あ
っ
て
も
、

黙
々
と
メ
ー
ル
を
打
っ
た
り
、
大

き
な
声
で
話
す
な
ど
、
周
り
の
人

を
気
に
せ
ず
、
夢
中
に
な
っ
て
い

る
人
が
よ
く
見
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

当
人
に
と
っ
て
は
、
迷
惑
を
か

け
て
い
る
つ
も
り
は
な
い
か
も
知

れ
ま
せ
ん
が
、
周
り
に
不
快
な
思

い
を
さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、
場
合

に
よ
っ
て
は
人
命
に
か
か
わ
る
重

大
な
事
態
に
も
な
り
か
ね
ま

せ
ん
。

　

当
た
り
前
の
こ
と
で
す

が
、
人
は
一
人
で
は
生
き
て

い
け
ま
せ
ん
。

　

人
の
存
在
そ
の
も
の
が
、

あ
ら
ゆ
る
マ
ナ
ー
や
人
権
を

守
る
こ
と
で
成
り
立
っ
て
い

る
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

タ
バ
コ
や
携
帯
電
話
で
の
マ

ナ
ー
を
人
権
・
差
別
に
置
き
換
え

て
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

私
た
ち
一
人
ひ
と
り
が
、
さ
ま

ざ
ま
な
人
権
学
習
を
通
し
て
、
自

分
自
身
の
知
識
を
深
め
、
認
識
を

改
め
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
相
手

を
思
い
や
る
心
が
芽
ば
え
、
社
会

に
お
け
る
人
権
文
化
を
少
し
ず
つ

高
め
て
い
く
こ
と
が
で
き
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

 （
阿
山
支
所
下
水
道
室
）
■このコラムは毎回いろいろなテーマで人権についてお話しています。
　ご意見などは本庁人権政策課 ☎ 22-9631　 jinken@city.iga.lg.jp へ

■一般書
『錯

さ く し

視　完全図解』北
きたおかあきよし

岡明佳／監修
　まっすぐなのに、傾いて見える。静止画なのに、動
いて見える。目の錯覚を利用した「騙

だま

し絵」を、多数
紹介したのが、この本です。まずは表紙をご覧ください。
本当に回って見えるんです。
　驚異の錯視の世界に、あなたもどうぞ！

『少女雑誌ふろくコレクション』弥生美術館ほか／編
　雑誌のふろくには、担当者の工夫がつめこまれてい
ます。この本には、特に少女雑誌――戦前から戦後ま
でのふろくがカラーで多数収録されていて、見ている
だけで楽しい本です。
■児童書

『ぼくの「生きる力」』あんず ゆき／文
　院内学級とは、病院の中にある学校。その院内学
級から、入院するまで通っていた小学校へ「直

なお き

紀新
聞」という、手書きの新聞を送り続けた少年がいま

新着図書紹介（上野図書館）

Library Information
図書館だより図書館だより

大山田公民館図書室

２月の読み聞かせ
開催日 会場・時間 催　物
6 日
（水）

ふるさと会館いが小ホール
　午前 10時～ 1時間程度 絵本の時間

9日
（土）

上野図書館 2階視聴覚室
　午後 2時～ 30分程度

おはなしの会
小さい子むき

17日
（日）

阿山公民館図書室読み聞かせ室
　午前 10時 30分～ 30分程度
＊読み手　おはなしボランティアグループ「はあと＆はあと」

読み聞かせの会

19日
（火）

阿山公民館図書室読み聞かせ室
　午前 10時 30分～ 30分程度
＊読み手　おはなしボランティアグループ「はあと＆はあと」

読み聞かせの会

20日
（水）

青山公民館図書室絵本のコーナー　
　午前 10時 30分～ 30分程度

大きな絵本の
読み聞かせ会

20日
（水）

上野図書館 2階視聴覚室
　午後 3時～ 30分程度
＊読み手　おはなしボランティアグループ「よもよも」

えほんの森

23日
（土）

大山田公民館図書室おはなしの部屋
　午前 10時 30分～ 20分程度
＊読み手　おはなしボランティアグループ「きらきら」

おはなしたいむ

23日
（土）

上野図書館 2階視聴覚室
　午後 2時～ 30分程度

おはなしの会
大きい子むき

　★絵本の読み聞かせや
　　　　紙芝居、手遊びなどをします。

■ 上野図書館☎ 21-6868
■ 西柘植公民館図書室（ふるさと会館いが内）☎ 45-9122
■ 島ヶ原公民館図書室（島ヶ原会館内）☎ 59-2291
■ 阿山公民館図書室（あやま文化センター内）☎ 43-0154
■ 大山田公民館図書室（大山田教育センター内）☎ 47-1175
■ 青山公民館図書室（青山公民館内）☎ 52-1110

した。学校が大好きだった直紀君の、９年間の生涯
を、ていねいに描いたノンフィクションです。

『とちのき』いまき みち／さく
　みなちゃんの家には、とちの木があります。春に
は花が咲き、夏には木陰ができます。秋には実がな
り、冬にはその実で、おいしいものができるんです。身近な木だけど、ドングリにくらべて知
名度は低めの、とちの木の絵本です。
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に
つ
い
て
は
、
界
面
活
性
剤
、
防

腐
剤
、
香
料
、
色
素
を
含
む
も
の

が
多
く
、
皮
膚
の
刺
激
に
注
意
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
十
分
に
す

す
ぎ
、
耳
や
首
に
残
ら
な
い
よ
う

に
洗
い
流
す
よ
う
に
心
が
け
ま

す
。
皮
膚
に
触
れ
る
衣
類
は
、
綿

で
柔
ら
か
い
も
の
が
良
い
で
す
。

硬
い
も
の
、
毛
羽
立
っ
て
い
る
も

の
、
化
学
繊
維
、
ウ
ー
ル
な
ど
は

刺
激
に
な
り
ま
す
。

　

バ
リ
ア
ー
機
能
の
低
下
に
関
係

す
る
皮
膚
障
害
と
し
て
、
乳
幼
児

を
持
つ
親
、
美
容
師
、
食
品
関
係

の
仕
事
、
看
護
、
介
護
職
に
従

事
す
る
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚

炎
の
患
者
さ
ん
の
手
あ
れ

が
あ
り
ま
す
。
手
に
石
鹸

や
消
毒
剤
を
よ
く
使
う
た

め
、
手
の
皮
膚
炎
が
良
く

な
ら
な
い
こ
と
が
多
い
で

す
。
皮
膚
炎
が
あ
る
部
位
で
は
、

こ
の
炎
症
の
た
め
、
皮
膚
表
面
の

バ
リ
ア
ー
機
能
が
障
害
さ
れ
、
正

常
部
位
に
比
べ
皮
膚
に
付
着
し
た

物
質
が
、
皮
膚
内
部
に
侵
入
し
や

す
く
な
り
、
よ
り
皮
膚
炎
を
悪
化

さ
せ
ま
す
。
石
鹸
の
使
用
回
数
を

減
ら
し
た
り
、
よ
り
低
刺
激
な
物

に
変
え
た
り
す
る
ス
キ
ン
ケ
ア
も

必
要
で
す
。
し
か
し
、
そ
れ
以
上

に
手
の
皮
膚
炎
を
し
っ
か
り
治
療

し
て
、
皮
膚
の
バ
リ
ア
ー
機
能
を

回
復
さ
せ
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

皮
膚
科
部
長　

谷
口
弘
隆

　暦の上では立春ですが、まだまだ寒さはこれからで
す。寒い夜、お風呂に入ると 1日の疲れを癒しホッと
した気分にさせてくれます。入浴は体を清潔にすると
ともに体と心の疲れを流してくれます。入浴の体に及
ぼす影響を知って健康的に入浴を楽しみましょう。

■ 入浴の効果 ■
　入浴すると湯の温熱作用や水圧・浮力などが働き、
体にはさまざまな変化が起こります。入浴の効果には、
①皮膚を清潔にする。
②心身の疲労や緊張を除き、疲れがとれる。
③体が暖まり、血液やリンパの循環をよくする。
④筋肉の痛みや緊張を和らげる。
などがあります。
　しかし、脱衣のときの温度差や、熱いお湯に入るこ
とは、心拍数や血圧を上昇させたり体に負担を与える
こともあります。

■ 入浴のときに注意すること ■
　入浴は清潔で健康的に生活を送るために大切です
が、次のような注意をすることも必要です。

◦自分の健康状態に合わせる　熱があったり風邪をひ
いていたりするときは控えましょう。また、血圧の高
い人はぬるめのお湯に入り、長湯をやめましょう。
◦食事直後は避ける　食事の直後は消化吸収のため消
化器にたくさんの血液が流れます。食後すぐ入浴する
と消化器のほうへ流れる血液が減り、消化吸収の働き
が弱まってしまいます。
◦脱衣場は温めておく　冬は浴室が暖かくても脱衣場
が寒く、服を脱ぐと全身が冷えて血管が収縮し、血圧
が上昇してしまうことがあります。急激な血圧の上昇
は、脳卒中や心臓病の発作の原因になることもありま
すので、脱衣場も温めておくようにしましょう。また
一番風呂は浴室が暖まってないことなどがありますの
で注意が必要です。
◦湯冷めに気をつける　入浴し体が温まり汗をかく
と、汗の蒸発とともに熱も奪われますので湯冷めをし
ないよう注意しましょう。また、発汗によって奪われ
た水分を補給することも大切です。
　また、滑らないよう手すりをつけたり、マットやす
のこを使用する、とっさのときにほかの人に知らせ
る呼び鈴をつけるなど安全に入浴できる工夫も大切で
す。

　健康づくりは、食事 ･運動 ･休養の 3つが基本とい
われますが、入浴の効果を知り、入浴を休養の一つと
して考え、緊張をやわらげたり、ストレス解消の場と
して大いに活用してみてはいかがでしょう。

青山保健センター　保健師　眞井雅子

入浴と健康

　

乾
燥
肌
で
は
、
皮
膚
が
乾
燥

し
、
か
さ
か
さ
し
て
粗あ
ら

く
な
り
ま

す
。
進
行
す
る
と
皮ひ
ふ
そ
う
よ
う
し
ょ
う

膚
掻
痒
症
、

貨
幣
状
湿
疹
、
皮
脂
欠
乏
性
湿
疹

へ
移
行
し
ま
す
。
皮
脂
の
低
下
、

入
浴
時
の
洗
い
す
ぎ
、
擦こ
す

り
す
ぎ
に
よ
る
も
の
、
ア

ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
で
み
ら

れ
る
よ
う
な
バ
リ
ア
ー
機

能
の
低
下
が
関
係
し
て
い

ま
す
。ス
キ
ン
ケ
ア
に
は
、

よ
く
言
わ
れ
て
い
る
皮
膚
の
保
湿

の
ほ
か
、
皮
膚
の
清
潔
、
皮
膚
に

対
す
る
刺
激
を
避
け
る
こ
と
も
入

り
ま
す
。

　

皮
膚
の
清
潔
に
つ
い
て
は
、
入

浴
す
る
こ
と
で
、
汗
や
汚
れ
を
落

と
し
、
刺
激
物
を
取
り
除
き
、
塗

り
薬
の
浸
透
を
よ
く
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
石
鹸
の
泡
立
ち
を
よ

く
し
て
泡
で
や
さ
し
く
洗
い
、
よ

く
洗
い
流
し
ま
す
。
使
用
し
て
い

る
石
鹸
が
刺
激
に
な
っ
た
り
、
合

わ
な
い
場
合
は
、
低
刺
激
性
の
も

の
や
、
添
加
物
の
少
な
い
も
の
に

変
え
た
り
し
ま
す
。
シ
ャ
ン
プ
ー

乾
燥
肌
と
ス
キ
ン
ケ
ア


