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　腰痛は日本人の約８割が経験する国民病で、60歳代では

４人に１人、70歳以上の女性では３人に１人に腰痛があると

言われています。

　高齢者腰痛の原因には、変形性脊椎症、腰部脊柱管狭窄症、

骨粗鬆症に伴う脊椎圧迫骨折などがあります。

■ 変形性脊椎症：加齢によって脊椎が変形し姿勢が崩れて

　 きます。筋肉の緊張が強くなり、慢性の痛みになります。

　 朝に痛みが強く、体を動かしているうちに楽になることが

　 多いです。

■ 腰部脊柱管狭窄症：背骨の中にある脊髄の通路が狭くなり、

　 神経が圧迫されている状態です。殿部や下肢にしびれや

　 痛みが出て歩きづらくなります。前かがみになったり、腰かけ

　 たりすると症状が軽くなるのが特徴です。

■ 脊椎圧迫骨折：転倒や尻もちのような軽い衝撃で背骨が

　 折れる場合があります。骨粗鬆症が進行している方は、

　 ぎっくり腰だと思い骨折に気づかないこともあるため

　 「いつの間にか骨折」とも呼ばれます。骨折を繰り返せば

　 腰が曲がり、息苦しさや物の食べづらさの原因となります。

高齢者の腰痛は慢性化すれば移動能力が低下し（ロコモ

ティブシンドローム）、寝たきりの原因となります。腰痛が

長引く場合は整形外科を気軽に受診してみてください。

　鼻出血は、耳鼻科の病気の中でも比較的よくみられる病気

です。

　鼻血が出やすい場所は何か所かありますが、もっとも多い

のはキーゼルバッハ部という鼻中隔（鼻の真ん中の軟骨）の

手前のところからの出血が90%以上といわれています。この

場所からの出血の場合は、少し前かがみになり、出血している

側の鼻翼（いわゆる小鼻）を圧迫すれば、だいたい10分前後、

長くても20分程度で止血できます。鼻筋を押さえて上を向く、

というイメージがある方もいらっしゃるかと思いますが、血液

を飲み込んでしまうと気持ちが悪くなって嘔吐したり、誤嚥

したりする危険もありますので必ず顔は前かがみとしてくだ

さい。

　出血量が多かったり、なかなか止血しない場合はキーゼル

バッハ部以外からの出血の可能性もあります。その場合は、

出血している場所を電気の機械で焼いて止血したり、ガーゼ

をつめて圧迫止血が必要になったり、鼻の奥からの出血で

出血量が多い場合は入院が必要になることもあります。稀で

すが、全身麻酔の手術が必要になったり、放射線科の先生に

血管造影をしていただき出血している動脈を塞栓してもらう

ような治療が必要になることもあり、たかが鼻血とあなどれ

ないこともありますので、鼻翼を圧迫しても20分以上止血

しない場合は耳鼻科専門医にご相談ください。
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　3歳児健診

　さくらんぼ[P17]

　ノルディックウォーク
inながよ（特別養護
老人ホームかがやき
9：30～）[P25]

マイナンバーカード
受取のための時間外
延長
要予約[P11]

マイナンバーカード
臨時窓口開庁[P11]

マイナンバーカード
受取のための時間外
延長
要予約[P11]

　ノルディックウォーク
inながよ（特別養護
老人ホームかがやき
9：30～）[P25]

　ノルディックウォーク
inながよ（特別養護
老人ホームかがやき
9：30～）[P25]

　１歳９か月児健診

　健康相談
（まんてん 9：30～）

　特定健診
（長与町公民館
要予約）

　健康相談
（イオンタウン長与
 9：30～）

　健康相談
（長与町役場9：30～）

　お誕生相談　
要予約

　離乳食教室　　
要予約

　ことばの相談　
要予約

　パパママ学級　
要予約

　育児相談
(高田児童館)

　3～4か月児健診

　3～４か月児健診

　1～2か月児相談
要予約

　人権相談・行政困
りごとなんでも相談
13：00～16：00［P19]

　ぴよぴよクラブ[P17]

　なかよしキッズ[P17]

　なかよしキッズ[P17]

　なかよしキッズ[P17]

　なかよしキッズ[P17]

　らっこクラブ[P17]

　らっこクラブ[P17]

　モグモグ教室
要予約

　らっこクラブ[P17]

　らっこクラブ[P17]

　長与町消防出初式

　令和３年成人式

成人の日

元日
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3月・6月・9月・12月は長与町議会定例会が開催されます

月～ 月

※カレンダーに記載している事業は、新型コロナウイルス感染防止のため、中止・延期する場合があります。
　母子事業について変更がある場合は、Webサイト「大きくなーれ.プラス」でお知らせします。
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精神障害者家族の
つどい


