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　市では、市長が市民の皆様から市政に対するご意 
見やご質問などを伺う市民懇談会を毎月開催してい 
ます。
　そこで、今月号では、第３回から第６回までの市 
民懇談会をＱ＆Ａ形式に要約したものを抜粋して掲 
載します。
　なお、市ホームページおよび市役所１階市民相談 
室、三笠支所、大川出張所では全文がご覧になれま 
す。
※問い合わせ先 
　総務課秘書広報係　　73-1211(内線1214)
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★今回のテーマは「正しい食事姿勢のとり方」について
　食べ物を飲み込むとまず食道に入ります。しかし上手に飲み込めないと気管の方へ入ってしまうことが 
あります。これが誤嚥（ごえん）です。気管へ食物が入りそうになるときに示す反応を『むせ』といいま 
す。          
　誤嚥を予防するためには正しい食事姿勢を保つことも必要になってきます。そこで今回は、正しい食事 
姿勢についてお話します。          
【食事をする際の正しい姿勢】
①やや前かがみの姿勢で食べ物が飲み込みやすいように座りましょう。
②テーブルは肘がちょうど乗るくらいの高さにしましょう。
③背もたれは広すぎないようにしましょう。背もたれが広すぎると横に傾きやすくなります。
④両足のかかとはきちんと床に着けましょう。

　＊また、食べ物が胃から逆流しやすくなるので、すぐ横にならない（寝ない）ようにしましょう!!
＊食事時間は、２０～４０分程度が良いでしょう。 
　早すぎると、喉に詰らせたり、むせたりする原因になり、消化にも良くありません。遅すぎると疲労の 
原因になります。

～ 転ばん体操(手軽にできる健康体操) ～

右耳が右肩につくように、肩を上げます。ゆっくりとおろします。(左も同様に行います）
左右一緒に繰り返します。 
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つわぶき 通信
高齢者の健康情報コーナー







洗濯は
立派な

「エコ
」

国家検定１級しみぬき師の店

北薩クリーニング
阿久根市大丸町(スーパータイヨー前)
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◎無料防虫加工 サービス中!

カシミヤ洗(虫防止!)
きもの＆フォーマル専門
厚物オーバーコート洗い

(代表)　中 村 秀 人



肥薩おれんじ鉄道からのお知らせ 
「オーシャンライナーさつま（快速列車）」が 
３月１４日から折口駅にも止まります！
　肥薩おれんじ鉄道開業以来、要望の強かった鹿児島中央駅への乗入れ（快速 
の愛称：オーシャンライナーさつま）が昨年の 3月14日に実現し、これまで予 
想を上回る多くの方にご利用いただいております。さらなる利便性の向上を図 
るために平成21年 3 月14日から同快速が、折口駅にも停車することになりまし 
た。
＊オーシャンライナーさつまの運行は土曜・日曜・祝日のみです。
※問い合わせ先　肥薩おれんじ鉄道　　 ０９６５－３２－５６７８











同じ商品なら他店より安い自信があります。ぜひ一度ご覧下さい。
本町通り ℡７２－０８７８

カタログ価格より

玩具センター たなか
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