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　皆さんの勇気が命をつなぐ。
　今回は救急の日ということで、AEDの
操作方法についてお伝えします。
　AEDとは…心臓が突然止まるのは、心
臓がぶるぶると細かくふるえる「心室細
動」が原因となることが少なくありません。
この場合、できるだけ早く電気ショック
を与えることがとても重要で、AEDはこ
の電気ショックを行うための機器です。
自動的に心電図（心臓の動き）を解析して
音声メッセージで指示してくれますので、
一般の方にも簡単に操作することができ
ます。

9月9日は『救急の日』 操作方法
①AEDの電源を入れる…本体のふたを開け、電源を入れます。
（ふたを開けると自動的に電源が入る機種もあります。）
②電極パッドを貼る…傷病者の胸をはだけ、ケースに入ってい
るパッドを取り出します。電極パッドの袋に描かれているイ
ラストに従って傷病者の肌に直接貼ります。

③心電図の解析…パッドを貼りつけると《体から離れてくださ
い》などの音声が流れるため、AEDの操作者は「離れて！」
と注意を促し、誰も触れていないことを確認します。

④電気ショック･･･「ショックが必要です」と音声メッセージが
流れたら、誰も触れていないことを確認してショックします。
そして直ちに胸骨圧迫を開始します。

ポイント
　電気ショックを行う際など、やむを得ない場合を除いて胸骨
圧迫の中断を最小限にしましょう。
　AEDが近くにある際は、積極的に使用し、命を救いましょう。

※最も病気にかかりにくいと言われているのはBMI22です。

　夜間や休日に、お子さんが急な病気で心配になったら、小
児救急電話相談を利用することを考えましょう。小児科医や
看護師から、お子さんの症状に応じた適切なアドバイスが受
けられます。
　＃8000は、携帯電話・スマートフォンからもつながります。

お医者さんにかかるときの５つのポイント
❶かかりつけ医を持ちましょう
　日常的な病気の治療や、医療相談などに応じても
らえる、かかりつけ医を持つことは大切です。気に
なる症状があれば、まずはかかりつけ医を訪ねるよ
うにしましょう。

❸ジェネリック医薬品を活用しましょう
　ジェネリック医薬品（後発医薬品）は、新薬（先発
医薬品）と同等の効果で価格が安いというメリットが
あります。医師や薬剤師と相談しながら、積極的に
活用しましょう。

❷重複受診はやめましょう
　同じ疾患で、複数の医療機関にかかる「重複受診」
はやめましょう。医療費が増加するばかりではなく、
検査や薬の重複などで、体に悪影響を与えてしまう
心配があります。

❺薬の飲み合わせに注意しましょう
　薬は飲み合わせによって、副作用が生じる場合があります。「お薬手帳」を1冊にまとめたり、服用中の薬を医
師や薬剤師に伝えるなどして、不要な薬をもらわないようにしましょう。

❹休日・夜間の受診は控えましょう
　休日や、夜間に開いている救急医療機関は、緊急
性の高い患者さんのためのもので、医療費は割増料
金がかかります。緊急時以外は、平日の時間内に受
診することを心がけましょう。

お子さんの急な病気のときは「小児救急電話相談（♯8000）」をご利用ください

※ダイヤル回線、IP電話および
光電話の場合には
℡096（364）9999

小児救急電話相談→♯8000

国民健康保険からのお知らせ
〈問い合わせ〉健康推進課  医療保険係　℡0967（67）2704

〈適正体重について〉

年齢（歳）
18～49
50～64
65～74
75以上

目標とするBMI
18.5～24.9
20.0～24.9
21.5～24.9
21.5～24.9

　みなさん、ご自身の適正体重はご存じでしょうか？
　適正体重を知るうえで指標となるものにBMI（体
格指数）があります。BMIは次の計算式で求めるこ
とができ、目標とするBMIは年齢により異なります。

BMI＝体重（㎏）÷（身長（m）×身長（m））
　体重が増えBMIが高くなりすぎると、生活習慣
病（糖尿病や高血圧、脂質異常症など）の原因となり、
長期にわたりその状態が続いてしまうと、心血管
疾患や脳血管疾患、がんのリスクが高まることが
分かっています。逆に痩せすぎてBMIが低すぎて

も免疫力の低下から病気にかかりやすくなったり、
筋肉量の減少から高齢者では骨折・寝たきり・認知
症のリスクが高まります。
　まずは毎日体重を測る習慣をつけることをおす
すめします。そしてご自身の適正体重を知り、適
正体重が維持できるよう毎日の生活習慣を見直し
てみましょう。

　今年も大きな被害をもたらす、台風の時期がやってきました。被害を防ぐために、
対策をして備えておきましょう。

•窓の補強や、物が飛ばされないように固定、または収納。
•避難場所への経路、家族などへ連絡手段の確認。
•非常食（最低3日分）や断水に備えて飲料水や生活用水の確保など。

　これらの対策は、大雨や風が強くなる前に済ませておいてください。
台風が過ぎた後も、土砂崩れなど危険がありますのでご注意ください。

台風への備えを!!

パソコンとスマホを基礎から学ぼう
　中松集学校にてパソコン教室とスマホ教室を、次のとおり実施します。
　各講座1回限りの参加も大歓迎です！ぜひご参加ください。
　各回前日まで電話にて予約を受け付けています。

〈第1回  基本操作とフォルダ整理〉
　9月5日（木） 午前の部／午前10時～11時
 午後の部／午後2時～3時
〈第2回  インターネット検索と安全対策〉
　9月12日（木） 午前の部／午前10時～11時
 午後の部／午後2時～3時
■定　員：4人
■持ち物：筆記用具、メモ帳

パソコン教室
〈第1回  基本操作と安全対策〉
　9月19日（木） 午前の部／午前10時～11時
 午後の部／午後2時～3時
〈第2回  インターネット検索とカメラを使ってみよう〉
　9月26日（木） 午前の部／午前10時～11時
 午後の部／午後2時～3時
■定　員：8人
■持ち物：筆記用具、メモ帳、スマートフォン

スマホ教室
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