
 

 

２月の上越市は、雪や寒さが続き、高齢者にとって特に注意が必要な時期です。 

安全で安心した生活を続けるため、次の点に気をつけましょう。 
 

❚ 転倒に注意しましょう 
雪や凍結により、玄関先や道路で転びやすくなります。 

屋内でも、濡れた床やスリッパで滑ることがあります。 

外出時は無理をせず、手すりや滑りにくい靴を使いましょう。 

 

❚ 除雪は無理をしないでください 

雪かきは体に大きな負担がかかり、転倒や心臓への負担につながります。 

できるだけ家族や周囲の方に頼り、無理に一人で行わないことが大切です。 

 

❚ 寒さによる体調変化に注意 
寒さで血圧が上がりやすく、体調を崩しやすくなります。 

部屋を暖かく保ち、水分補給も忘れずに行いましょう。 

 

❚ 動かない時間が増えすぎないように 

外出が減ると、筋力や体力が落ちやすくなります。 

安全な室内で、軽い体操や体を動かす時間を意識して作りましょう。 

 

❚ 困った時は一人で悩まず相談を 
雪や体調のことで困った時は、 

ご家族・事業所・ケアマネジャーへ早めに相談してください。 

 

❚ 暖房と換気を上手に使いましょう 
暖房器具の使い過ぎや換気不足により、のどの渇きや体調不良を起こすことがあります。 

定期的な換気と、火の元の確認を心がけましょう。 

 

雪の多い上越市で、安心して過ごすために気をつけること 
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寒さと雪の厳しい季節となりましたが、皆さまいかがお過ごしでしょうか。 

上越市では積雪や凍結により、転倒や体調不良が起こりやすい時期です。無理をせず、困

ったことがありましたら、いつでもご相談ください。今回は「２月の暮らしの注意点」です。 

だんらんお取扱商品紹介 

 

 

まちの表情「切り取る」ポータルサイト  

 

「キリトル上越」は、まちで暮らす 

「人」に焦点を当てたまちの表情を 

切り取るポータルサイトです。 

https://kiritoru-j.com 

だんらんイメージソング 

ハレルヤ 

 

介護用品おまかせください！ 
 

紙おむつや尿取りパッドは種類豊富に取り扱っております。 

お取扱品のご注文・お問合せ等お気軽にご連絡ください！ 

銀精泡全身用フォーム     

販売価格 1,760円(税込) 
 キャンプや釣りなどのレジャー時にも水なしで使用可能！ 

災害時の備蓄品にも便利な銀精泡全身用フォームが 

登場しました!!是非お試しください。 
 

 


