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緊張型頭痛 咳エチケット風邪＆インフルエンザ
対策に有効！

マスクをせずに咳・くしゃみをするとウィルスが約2mの範囲に飛び、
その範囲にいる人が感染する可能性があるが、マスクを着用する
ことにより飛沫の大部分は防ぐことができます。

咳エチケットという言葉をご存知ですか？咳エチケットという言葉をご存知ですか？

マスクの正しい着け方（プリーツタイプ）マスクの正しい着け方（プリーツタイプ）

間違った付け方をするとマスク着用の効果が十分得られません

「咳エチケット」とは、元々はアメリカで提唱されていたものです。近年、厚生労働省でもインフルエンザなどの
感染予防の一環として働きかけており、インフルエンザだけではなく咳やくしゃみを介して感染する風邪・結核・
MERSなども咳エチケットによる感染予防の対象となります。厚生労働省によると、

厚生労働省は以下の3つについて咳エチケットとして呼びかけています。

※マスクは不織布製のサージカルマスクが望ましいですが、通常のガーゼ等のマスクでも咳をしている人のウィルスの拡散
　をある程度防ぐ効果はあると考えられます。

マスクをせずに咳やくしゃみをすると、目には見えない微小なしぶきや唾などが周辺2m範囲程度に
飛び散る（飛沫感染）。
インフルエンザウィルスに関しては、飛沫中に大量に存在し、それを吸い込むことで感染する。
感染を防ぐにはマナーの向上が必要。
ウィルスは極めて小さく、ウィルスだけが空気中を漂っている場合は、マスクをしていても通過す
る。だが、飛沫の大部分はマスクで防ぐことが出来る。　とされています。つまり…
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咳・くしゃみの際はティッシュなどで口と鼻を押さえ、他の人から顔をそむけ1m以上離れる。
鼻汁・痰などを含んだティッシュをすぐにふた付きのゴミ箱に捨てる。
症状のある人は、マスクを正しく着用し感染の予防に努める。

ゴムひもは外側にし、プ
リーツを下向きにした状態
で上下に伸ばし、マスクを
完全に広げます。

顔にフィットさせながら耳
にひもをかけてください。

顔にあて、ノーズワイヤー
を鼻の形に合わせ、あごの
下まで伸ばします。

ノーズピースとプリーツ（ひだ）を
合わせていない
鼻の横のすきまから入ってしまいます。

口だけを覆い、鼻は出ている
自分の咳などが飛散しない効果はある
が、自分の保護ができません。

着用していたマスクを顎にかける
顎の部分には飛散物が付着している恐
れがあり、それがマスクの内側につい
てしまいます。

ゴムひもがゆるい
肌との接着面の数箇所に隙間ができ、
入ってきます。
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間違った付け方

ハック
ション
！
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咳エチケットって具体的にどんなことをするの？咳エチケットって具体的にどんなことをするの？

緊張型頭痛って何？

正しい姿勢を心掛けましょう。正しい姿勢を心掛けましょう。

作業中はこまめに休憩しましょう。作業中はこまめに休憩しましょう。

自分に合った枕を選びましょう。自分に合った枕を選びましょう。 首や肩を冷やさないようにしましょう。首や肩を冷やさないようにしましょう。

ぬるめの風呂にゆっくり入りましょう。ぬるめの風呂にゆっくり入りましょう。

超低床介護用ベッド ラフィオ

安全に、快適に
身体に優しい電動ベッドが

新登場！

担当：熊澤・成澤・水出

デスクワークを１時間行ったら、５分間は休むなど、意識して休憩をとることが大切です。

 猫背であごが上がっている人は、背筋
をまっすぐにしてあごを引きます。
　スマートフォンの使い過ぎ・姿勢にも
注意しましょう。

　緊張型頭痛とは、頭から肩・背中にかけての筋肉の凝りや張りに
よって、痛みを感じる神経が刺激され、頭痛が起こると考えられています。
　デスクワークや車の運転など、長時間同じ姿勢を続けていると起こることが多く、まずは生活習
慣を見直すことが大切です。

緊張型頭痛の症状にはどのようなものがあるの？

自分ではどのような対策ができるの？

[正しい姿勢を週間づける] 頭のてっぺんから
糸でつられているイメージ

耳の穴

肩の中央

くるぶし

あごを引く

肩の力を抜き
左右の肩の高さを備える

おへその辺りに軽く
力を入れお腹を引っ込める

肛門に軽く力を入れる
感じでお尻を引き締める

結んだ線が一直線

正しい姿勢
悪い姿勢

頭の両側に起こる
圧迫または締めつけられるような痛みがある
我慢できる程度の痛みや、仕事や家事などを何とか我慢できる程度の痛み
体を動かしても痛みが悪化しない

頭痛が起きても嘔吐や吐き気はない
部屋の明かりなどの光やテレビの音が気にならない、もしくはどちらか１つのみが気になる
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これら２つ以上当てはまることに加え、

この両方が当てはまると、緊張型頭痛と診断されます。

日常的な運動をしましょう。日常的な運動をしましょう。

前かがみ 反らしすぎ

仰向け枕 横向き枕

骨がゆるやかな
S字カーブ

骨がまっすぐ
5°

高さへの不安をなくす

ご利用者様の様々な症状、体格、設置環境に合わせマルチに対応できるベッド

ハイバックサポート機能01

【ラフィオ超低床ポジショニング樹脂ボード】
商品名 重さ（㎏） ご利用者負担額 レンタル月極価格

2モーターレギュラー

2モーターショート

2モーターロ　ン　グ

3モーターレギュラー

3モーターショート

3モーターロ　ン　グ

94.9

94.4

95.9

96.9

96.4

97.9

900円
900円
900円
1,100円
1,100円
1,100円

9,000円

9,000円

9,000円

11,000円

11,000円

11,000円

（2割） 1,800円

（2割） 1,800円

（2割） 1,800円

（2割） 2,200円

（2割） 2,200円

（2割） 2,200円

普段お布団でお休みされていた方にも
抵抗が少ない高さです。
また、ベッドからの転落の不安や転落
した際の怪我のリスクを低減します。

ベッドを下げる時に、足や物を挟まな
いように、床からの高さが24㎝になる
とブザーを鳴らして一旦停止します。
再度さげるボタンを押すと、ブザーを
鳴らしながら最低位15㎝までさがり
ます。

ベッドを最も低い状態に
した時、床からの高さは
15㎝。

背あげを「ハイバック（頭～背）」と「ローバック（腰）」の2つ
に分け、それぞれの角度を調節しながら背あげができます。

ご利用者様の大腿部の長さに合わせ、パーツの変更なしで曲がる位置を2段階
に調節できるので、ズレの少ない快適な姿勢をサポートします。

※1モーター・2モーターは背上げと連動
　3モーターは単独操作可能

超低床15㎝

おススメ
新機能

全幅：100

レギュラー全長：211
ショート全長：201
ロ　ン　グ全長：225 床高

15～57

60
〜
102

60
〜
102

ハイバックサポート機能により、食べ物や飲み物などが
誤って気管に入ってしまう（誤嚥）リスクの軽減。
背中やお腹にかかる圧力を軽減し呼吸がしやすい姿勢
をつくります。
背あげ時のズレを抑えることで床ずれのリスクを軽減
します。

膝位置のフィッティング機能

ラフィオで期待できる効果とは

背あげ時のズレを抑える

膝とベッドの曲がる位置が合っていないと…
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お尻が痛くてずらしてしまう

膝まわりが痛い！

床ズレの原因に！

圧力が
増加

身体のズレが
発生

ハイバック
0～20°

※画像は木製フラットボード

0～最大70°

ローバック 0～最大70°
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