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９
月
10
日
は
、

下
水
道
の
日
。

　

下
水
道
へ
の
理
解
を
深
め
ま
し
ょ
う
！

油
や
ゴ
ミ
を
下
水
道
に
流
さ
な
い

　

下
水
道
に
油
や
ゴ
ミ
な
ど
を
流
し
て
し
ま
う
と
、

下
水
道
管
の
詰
ま
り
や
悪
臭
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

●
家
庭
で
は

・
鍋
や
皿
に
つ
い
た
油
は
拭
き
取
っ
て
か
ら
洗
う
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う

・
古
い
油
は
新
聞
紙
な
ど
で
吸
い
取
る
か
、
油
を
固
め

る
製
品
で
燃
え
る
ゴ
ミ
と
し
て
出
し
ま
し
ょ
う

●
飲
食
店
で
は

・
グ
リ
ー
ス
ト
ラ
ッ
プ(

油
除
去
装
置)

を
適
切
に
設

置
し
、
定
期
的
に
清
掃
し
て
く
だ
さ
い

・
特
に
油
が
多
い
も
の
は
、
下
水
道
に
流
さ
な
い
で
別

に
処
理
し
て
く
だ
さ
い

こ
ん
な
に

　
　

狭
く
！

こ
ん
な
と
き
は
届
出
が
必
要
で
す

　

次
の
よ
う
な
変
更
が
あ
っ
た
場
合
に
は
、
届
出
を

さ
れ
な
い
と
下
水
道
使
用
料
が
正
し
く
計
算
さ
れ
な

い
た
め
、
ご
連
絡
を
お
願
い
し
ま
す
。

井
戸
水
を
使
っ
て
い
る
ご
家
庭
で
、
世
帯

の
人
数
が
変
わ
っ
た
と
き

上
水
道
や
井
戸
水
の
使
用
を
追
加
ま
た
は

廃
止
し
た
と
き

増
築
や
改
築
な
ど
で
水
道
メ
ー
タ
ー
の
増

設
ま
た
は
口
径
変
更
を
行
っ
た
と
き

建
物
の
建
て
替
え
な
ど
下
水
道
設
備
を
撤

去
し
た
場
合
で
、
上
水
道
の
み
を
継
続
し

て
使
用
す
る
と
き

１２３４
接
続
工
事
は
市
指
定
の
工
事
店
へ

　

市
で
は
、
排
水
設
備
工
事
を
行
う
の
に
必
要
な
知

識
と
技
術
を
持
っ
た
「
指
定
工
事
店
」
を
指
定
し
て

い
ま
す
。
ト
イ
レ
や
台
所
、
風
呂
場
な
ど
を
公
共
下

水
道
へ
接
続
す
る
工
事
は
「
指
定
工
事
店
」
で
な
け

れ
ば
施
工
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
下
水
道
に
接
続
し
た
の
に
、
下
水
道
使
用

料
の
請
求
が
な
い
と
い
っ
た
場
合
は
「
指
定
工
事
店
」

以
外
の
業
者
が
工
事
を
行
っ
た
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

不
良
工
事
に
よ
り
適
切
に
下
水
が
流
れ
な
い
な
ど
の

ト
ラ
ブ
ル
が
発
生
す
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
の
で
、

心
当
た
り
の
方
は
下
水
道
課
へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

訪問販売にご注意ください！

　「市から委託されて宅地内の排水管や汚水ますの点検・清掃に来た」「すぐに清掃しないと詰まっ
てしまう」などと言葉巧みに契約を迫ってくる訪問販売の相談が市内でも報告されています。
　宅地内の排水設備は、特別な場合を除いて、市が点検・修繕・清掃を行うことはありません。
必要がないと思ったらはっきりと断り、不審に思った際は下水道課へご連絡ください。

■問合せ＝下水道課 ☎（２３）１１２０　※詳細はホームページ「佐野市　下水道」で検索

油やゴミを流すと・・・

栃 木 消 毒
害虫駆除ならお任せ  技術（技）に自信あり！　

まずは見積もりから 安心プライスで施行致します。
ネズミ・ゴキブリ・シロアリ・ダニ・ハチ・コウモリ等害虫のことなら
何でもご相談ください
※害虫を予防する「環境」についてのご相談も承ります

害虫駆除なら害虫駆除なら 栃木消毒 検索

☎0282-62-5679　090-1816-2266☎0282-62-5679　090-1816-2266

「㈱防除プロジェクト」の
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皆さんの生活に関することについてのお知らせです。

　
早期に予防や治療を行えば、健康に戻ることができます

フレイルとは何かを知って介護予防！

１

　フレイルとは、健常から要介護へ移行する中間の段階といわれています。
　具体的には、加齢に伴い筋力が衰え、疲れやすくなり家に閉じこもりがちになるなど、年齢を重ねた

ことで生じやすい衰え全般を指しています。

フレイル 要介護状態

■問合せ＝いきいき高齢課 ☎（２０）３０２１ 　

　新型コロナウイルス感染症対策で長時間外出が自粛となったことにより、いつもより心と身

体が疲れていませんか？　心身状態の維持・向上、フレイルの進行を予防するために、自分に

合った健康法を以下の中から選び、生活の中に組み合わせましょう。

健常

生
活
機
能

加　齢

多くの高齢者がフレイル
(中間的な段階) を経て徐々に
要介護状態に陥る

運動【筋力回復・転倒予防】
・人混みを避けて、１人や限られた人数で２メートル以上間隔を空けて散歩する。

・自宅や通いの場でハツラツ元気体操、ラジオ体操、テレビ体操などを行う。

・生活の中で、つま先立ちしてかかとを下ろす運動や階段昇降などをする。

・家事（庭いじりや掃除、調理など）や農作業など生活の中で身体を動かす。

・３食欠かさずタンパク質を意識してバランスよく食べて、規則正しい生活を心がける。

・毎食後の歯磨きで、頬に水をためたブクブクうがいをいつもより長めにする。

・自宅で歌ったり、早口言葉を言うなど、お口周りの筋肉を意識する。

・感染症対策をして、通いの場で、いつもの仲間と会う。

・外出をしない日は、家族や友人と電話や手紙、メールなどを活用し交流する機会を持ち、気持ち

で繋がっていることの実感を得る。

・買い物や移動など困ったときに連絡する相手を事前に決めておく。

・佐野市のホームページなどにより、感染症の流行状況や対策の最新情報を得る。また家族や知人、

地域の支援者より、ホームページなどの情報を共有する。

２ 食事【口腔筋力アップ・誤飲予防】

３ 安心【笑顔アップで認知症予防】


