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・救急車を要請した際、特別な理由がない限り、傷病者及びご家族の方含め、全員
　マスクの着用をお願いいたします。
・「病院を受診した方がよいか」や「救急車を呼ぶべきか」、悩んだりためらわれた時は、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　へご相談もできます。

　医師や看護師等の専門家が、電話口で救急相談に応じます。

新型コロナウイルス感染症などを考慮した応急手当の方法新型コロナウイルス感染症などを考慮した応急手当の方法

救急要請時のお願い！！救急要請時のお願い！！

❶反応の確認

 —助けを呼ぶ

 ˜呼吸の確認

❹胸骨圧迫

 š AEDが到着したら、
　��直ちに使用！

※感染症を否定できない場合は、傷病者の
口元にハンカチなどを当てたまま胸骨圧迫。
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胸骨圧迫：人工呼吸胸骨圧迫：人工呼吸
 30：2 30：2

※感染防止の観点から、子どもの心停止
に対してのみ、人工呼吸の技術を身につ
けていてそれを行う意思がある場合には
人工呼吸を実施。人工呼吸を実施しない
場合は、胸骨圧迫のみを連続して行う。
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― 救命講習を受けましょう ―― 救命講習を受けましょう ―
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救急要請は救急要請は「「１１９１１９番番 」」通報で！！通報で！！

　近年、病人を車に乗せて消防署へ駆け込み、救急要請する事案が増えています。
　具合の悪い方を不用意に動かすと、容態が悪化する場合があります。また、真田消
防署の救急車が出動して不在の場合は、真田消防署に着いてから消防本部を通して、
他の消防署の救急車を要請することになるため、時間がかかってしまいます。
　緊急の場合は、「１１９番」通報をお願いいたします。
※真田消防署に加入電話で救急要請するよりも、１１９番通報の方が早い出動ができ
ます。

問 真田消防署　救急係　 有線 2009　☎ 72-0119
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毎年11月９日から11月15日は、全国秋の火災予防運動が行われています。

火災をなくすために火災をなくすために
－安全点検をお願いします－－安全点検をお願いします－

←コンセントから出火した火災です。
ホコリやタコ足配線が原因となることが多
く、配線に無理な力が加わると内部で断線し
てしまい出火することもあります。

　これからの時季はストーブなどの暖房器具に注意が必要で
す。 特に、今シーズンになり初めて使用するときは異常がな
いかよく確認しましょう。ストーブのそばには洗濯物など燃え
やすいものを置かないようにしましょう。

問 真田消防署　予防係　有線 2009　☎ 72-0119

問 真田保健センター　有線 2053　☎ 72-9007

　収穫の秋、食欲の秋を迎え、近ごろ食べ過ぎてしまっている・・という方はいません
か？上田市はメタボリックシンドローム（以下メタボ）の該当者と予備群の方が県平均
より多くなっています。メタボは、内臓肥満に高血圧・高血糖・脂質代謝異常が組み合

わさることにより、心臓病や脳卒中などになりやすい病態のことをいいます。メタボの予防のために、毎日の食
事を見直してみませんか。

さなだ

だより

健幸
メタボリックシンドロームを予防しよう！メタボリックシンドロームを予防しよう！

メタボ予防のための食事のポイントメタボ予防のための食事のポイント
１日 3食しっかり１日 3食しっかり
食べましょう食べましょう

ダイエットのためにと１日 2食にしてしまうと、体が飢餓状態と判断し脂肪を
ため込みやすくなると言われています。特に朝食を抜いてしまうと逆効果です。
朝に食欲がない人は、夕食の内容や就寝時間などを見直してみましょう。

野菜にはビタミンA、ビタミンC、ビタミン Eが多く含まれています。この３
つのビタミンは、ビタミンACE（エース）と言われ、免疫力を高める働きもあ
ります。ビタミンACEは色の濃い野菜（ほうれん草、ブロッコリー
等）に多く含まれますが、秋から冬は色の薄い野菜が多くなります。
意識して色の濃い野菜をとるようにしましょう。

野菜料理を食べま野菜料理を食べま
しょうしょう

果物はビタミン等の栄養素が豊富ですが、とりすぎると脂肪として蓄積されま
す。1日の適量は、りんごなら１/３個、柿なら１/２個、みかんなら２個程度です。
特に夕食後の果物は、脂肪になりやすいので注意しましょう。

果物の食べ過ぎに果物の食べ過ぎに
注意！注意！

今年は新型コロナウイルスの影響もあり、おうち時間が長くなる
ご家庭も多いと思います。
ご家庭に消火器はありますか？いざという時のために準備してお
きましょう。また、住宅用火災警報器は火災をいち早く知らせて
くれます。設置していない住宅には早めに設置しましょう。
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印刷 / 田口印刷株式会社

真田図書館通信真田図書館通信

6問 真田図書館 有線 2003　☎ 72-8080

おすすめの新着本

12 月
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11 月
日 月 火 水 木 金 土
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　　　　���　2022 年　1月
日 月 火 水 木 金 土

1
2 3 4 5 6 7 8
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16 17 18 19 20 21 22

25 26 27 28 29

真田図書館　休館日カレンダー

新型コロナウイルス感染症の状況次第では、臨時休館や、利用サービスの一部制限をすることがあります。

開館時間　火～金：9 時～ 18 時 30 分　土日：9 時～ 17 時赤丸が休館日です
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はい！こちら子ども記者相談室デス！ かめおか子ども新聞 / 著
世界でいちばん素敵なお寺の教室 松島　龍戒 / 監修
戦国「おんな家長」の群像 黒田　基樹 / 著
子どもたちは未来の設計者 鈴木　利典 / 著
ヌシ 伊藤　龍平 / 著
極端豪雨はなぜ毎年のように発生するのか 川瀬　宏明 / 著
ヒルは木から落ちてこない。 樋口　大良 / 著
人生のしまい方 平方　眞 / 著
においは 1 日で消える！ 佐々木　淳 / 著
自律神経となかよくなるぴょんぴょん体操 宮腰　圭 / 著
フェルトのかわいいごっこ遊び ブティック社
uka が教える大人のハンド & ネイルケア 渡邉　季穂 / 著
世界一美味しい手抜きごはん はらぺこグリズリー / 著
発酵暮らし 山田　奈美 / 著
野菜がおいしい減塩おかず みない　きぬこ / 著
東京オリンピック 2020 信濃毎日新聞社
朝起きてから夜寝るまでの日常生活英会話 長尾　和夫 / 著
万事オーライ 植松　三十里 / 著
バスクル新宿 大崎　梢 / 著
とにもかくにもごはん 小野寺　史宜 / 著
やさしい猫 中島　京子 / 著

　一般書
捨てないパン屋の挑戦 井出　留美 / 著
知って話そうニュースの言葉　 キッズトリビア倶楽部 / 編
10 歳から読める・わかる
　　　　いちばんやさしい民主主義 五野井　郁夫 / 監修
見た目が気になる 河出書房新社 / 編
ねえ、きいてみて！ ソニア・ソトマイヨール / 著
みつ timatima/ さく・え
もしもロボットとくらしたら 山本　省三 / 作
試合で勝てる！小学生の
　　　　ドッジボール上達のコツ 都竹　真有美 / 監修
オレのジタバタ記 常　新港 / 作
パパはカッパか⁉ 中山　聖子 / 作
アンパンマンとゆうれいせん やなせ　たかし / 作・絵
おやすみなさいおばけのちーちゃん 林　佳里 / さく・え
どせいじんくん 岡田　よしたか / 著
ぼくが見える？ パク　ジヒ / 作

安曇野にゃんこほのぼの日記 岡田　裕 / 著
「染谷台条里的遺構と地名の考察」
　　　　承応年間田畑貫高帳による地名 芦田　哲明 / 著

　児童書

　郷土の本

　真田図書館の玄関から入ると、真正面に大きなテーマ展示の
コーナーがあります。このほかにもミニサイズの展示コーナー
を含めると 6か所あり、テーマを決めて特設展示をしています。
　みなさんの意識が高い防災に関するものや、時節のテーマな
ど楽しい展示や役立つものを、毎月変化させながら展示してい
ます。ぜひ一旦立ち止まってご覧ください。ご存じ

ですか
？

ご存じ
ですか

？


