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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
世
界

的
な
流
行
で
、
外
出
控
え
や
行
事

の
自
粛
が
続
い
て
い
ま
す
。
皆
さ

ん
は
、
日
ご
ろ
ど
の
よ
う
な
感
染

対
策
を
と
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に

限
ら
ず
、
感
染
症
予
防
策
の
基
本

で
あ
る
手
洗
い
、
手
指
消
毒
に
つ

い
て
紹
介
し
ま
す
。

■
正
し
い
手
洗
い
で
き
て
い
ま
す
か
？

　

多
く
の
感
染
症
は
、
ウ
イ
ル
ス
が
付

着
し
た
手
指
で
鼻
や
口
や
目
に
触
れ
る

こ
と
で
、
粘
膜
な
ど
を
通
じ
て
ウ
イ
ル

ス
が
体
内
に
入
り
感
染
し
ま
す
。
日
ご

ろ
か
ら
顔
や
髪
に
は
で
き
る
だ
け
触
れ

な
い
よ
う
に
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
そ
し

て
、
何
よ
り
手
洗
い
が
感
染
予
防
に
重

要
に
な
り
ま
す
。
手
に
つ
い
た
ウ
イ
ル

ス
は
、
正
し
い
手
洗
い
30
秒
で
86
％
減

少
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、「
ち
ゃ

ん
と
手
洗
い
し
て
い
る
よ
」と
い
う
方

で
も
、
意
外
に
洗
い
残
し
が
あ
る
も
の

で
す（
図
１
）。
こ
の
機
会
に
正
し
い
手

洗
い
が
で
き
て
い
る
か
確
認
し
て
く
だ

さ
い
。（
図
２
）ま
た
、
洗
い
の
前
に
、

爪
を
短
く
切
り
、
指
輪
や
腕
時
計
な
ど

を
外
す
こ
と
も
お
忘
れ
な
く
。
指
輪
を

外
せ
な
い
場
合
は
、
指
輪
を
ず
ら
し
て

丁
寧
に
洗
い
ま
し
ょ
う
。

　

手
洗
い
30
秒
の
目
安
は「
ハ
ッ
ピ
バ

ー
ス
デ
ー
の
歌
」を
2
回
で
す
。
他
に
も
、

あ
な
た
の
お
気
に
入
り
の
30
秒
手
洗
い

ソ
ン
グ
を
見
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

■
手
洗
い
の
タ
イ
ミ
ン
グ

　

外
出
時
は
、
多
く
の
人
が
触
れ
た
場

所
を
自
分
も
触
れ
て
い
る
可
能
性
が
あ

る
た
め
、
外
出
か
ら
戻
っ
た
後
は
、
流

水
と
石
け
ん
で
手
を
洗
う
か
、
ア
ル
コ

ー
ル
な
ど
の
手
指
消
毒
剤
で
手
指
を
消

毒
し
ま
し
ょ
う
。（
図
３
）

　

外
出
中
も
手
洗
い
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は

同
様
で
す
。
洗
面
台
も
手
指
消
毒
剤
も

な
い
場
合
や
、
小
さ
な
子
ど
も
、
手
の

不
自
由
な
方
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
含
ん

だ
ウ
エ
ッ
ト
テ
ィ
ッ
シ
ュ
で
両
手
を
ゴ

シ
ゴ
シ
と
隅
々
ま
で
丁
寧
に
拭
く
の
も

効
果
的
で
す
。

■
ハ
ン
ド
ケ
ア
も
お
忘
れ
な
く

　

感
染
症
の
予
防
に
は
、
手
洗
い
や
手

指
消
毒
を
日
々
の
習
慣
と
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
し
か
し
、
繰
り
返
し
の
手

洗
い
や
手
指
消
毒
で
手
が
乾
燥
し
て
荒

れ
て
く
る
と
、
消
毒
剤
が
し
み
て
手
指

消
毒
が
お
ろ
そ
か
に
な
っ
た
り
、
傷
口

に
微
生
物
が
残
っ
て
効
果
的
な
消
毒
が

で
き
ま
せ
ん
。
手
洗
い
、
手
指
消
毒
の

度
に
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
な
ど
も
こ
ま
め

に
使
用
し
て
、手
荒
れ
も
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。
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正しい手洗い、手指消毒で
感染症を予防しよう

図１

図２図３

感染予防ハンドブック

対策 2. 手洗いをしましょう！

12

① 手のひらにせっけんを
とり、よくこすりあわせる

② 手の甲を伸ばすよう
に洗う

③ 指先や爪の間をよく洗う ④ 指の間を十分に洗
う

⑤ 親指と手のひらを
ねじり洗う

⑥ 手首を洗う ⑦ 流水でよくすすぐ ⑧ ペーパータオルで
よく拭く

① 手のひらに適量の消毒薬を
うけとる

② 手の平と手の甲に伸ばすよう
によくすりこむ

③ 指先や指の背、指のまたによく
すりこむ

④ 親指を手のひらでねじり
ながらよくすりこむ

⑤ 手首を手のひらでねじりながら
よくすりこむ

⑥ 乾くまで全体によくすりこむ

流水と石けんによる手洗い

アルコールを用いた手指の消毒

感染予防ハンドブック

対策 2. 手洗いをしましょう！

自宅に感染症を持ち込まないためには，，，

外出時は，多くの人が触れた場所を自分も触れている可能性があるため，外出
から戻った後は、流水と石けんで手を洗うか、アルコールで手指を消毒しましょう．

家庭の中での手洗いのタイミング

・ 外出から戻った後

・ 多くの人が触れたと思われる場所を触った時

・ 咳・くしゃみ、鼻をかんだ後

・ 症状のある人の看病、お世話をした後

・ 料理を作る前

・ 食事の前

・ 家族や動物の排泄物を取り扱った後

・ 自分がトイレを利用した後

外出中も手洗いのタイミングは同様です．

洗面台もアルコールもない場合や、小さなこども、手の不自由な高齢者は、アル
コールを含んだウエットティッシュで両手をゴシゴシと隅々まで丁寧に拭くのも効
果的です．

11

十勝健康まつり開催延期のお知らせ
　毎年６月に開催しておりました十勝健康まつりにつ
いて、昨今の新型コロナウイルス感染拡大の影響およ
び、政府からの「多数の方が集まるイベントの中止・
延期または規模縮小等の対応」として、６月の開催を
取りやめたいと思います。なお、今後の開催予定が決
まりましたら、改めてご連絡させていただきます。

▼
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
感
染
予
防
で
始
ま

っ
た
小
中
学
校
の
休
校

が
長
く
続
い
て
い
る
。

家
に
い
る
子
ど
も
た
ち

も
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ

て
き
て
い
る
よ
う
で
、

手
を
替
え
品
を
替
え
対

応
し
て
き
た
が
、
分
散
登
校
で
友

だ
ち
に
会
え
る
と
聞
く
と
笑
顔
が

戻
っ
た
▼
感
染
拡
大
防
止
策
は
と

て
も
大
事
だ
が
、
普
段
よ
り
食
費

が
か
か
る
な
ど
、
こ
こ
ま
で
家
庭

に
直
撃
す
る
と
は
思
わ
な
か
っ
た
が
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡

大
が
日
本
の
経
済
に
も
大
打
撃
だ

▼
昨
年
10
月
か
ら
の
消
費
税
の
増

税
に
よ
る
新
た
な
消
費
不
況
に
加
え
、

感
染
拡
大
に
よ
る
観
光
客
の
減
少
、

生
産
休
止
や
イ
ベ
ン
ト
中
止
な
ど

で
経
済
は
い
っ
そ
う
冷
え
込
み
、

企
業
の
経
営
も
国
民
の
暮
ら
し
も

危
機
は
深
刻
で
、
す
で
に
経
営
破

綻
し
た
業
者
が
出
て
い
る
と
聞
く

▼
消
費
税
の
増
税
で
、
昨
年
10
～

12
月
期
の
国
内
総
生
産（
Ｇ
Ｄ
Ｐ
）

は
前
期
比
で
大
幅
マ
イ
ナ
ス
と
な

り
、
今
年
１
～
３
月
期
も
大
き
く

落
ち
込
む
の
は
確
実
だ
▼
突
然
の

休
校
で
休
業
を
余
儀
な
く
さ
れ
る

親
た
ち
の
不
安
は
大
き
く
、「
新
た

な
助
成
金
制
度
」や
経
営
相
談
窓

口
の
設
置
、
貸
し
付
け
な
ど
で
対

応
す
る
と
し
て
い
る
が
、
こ
れ
で

は
収
入
が
無
く
な
っ
た
こ
と
へ
の

補
償
に
は
な
ら
な
い
▼「
自
粛
要
請
」

に
応
じ
て
イ
ベ
ン
ト
な
ど
を
中
止

に
し
た
こ
と
で
収
入
が
断
た
れ
た

の
に
全
て
の
損
失
が
補
て
ん
さ
れ

な
い
仕
組
み
は
問
題
だ
▼
ま
た
、

従
業
員
の
解
雇
や
新
規
採
用
の
取

り
や
め
な
ど
が
出
な
い
制
度
が
必

要
で
は
な
い
か
▼
政
府
は
抜
本
的

な
経
済
対
策
を
強
化
す
べ
き
だ
ろ

う
。（
Ｙ
）
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シリーズ

憲法 が
あぶない

私
も
戦
争
を
知
ら
な
い

子
ど
も
で
す
。
69
才

　

昭
和
26
年
２
月
私
は
生
ま
れ
ま
し
た
。

地
下
水
の
枯
渇
す
る
時
期
で
車
も
無
い
中
、

５
０
０
ｍ
程
離
れ
た
隣
家
の
貰
い
水
を
産

湯
に
使
わ
せ
て
い
た
だ
き
、
１
㎞
以
上
も

離
れ
た
所
か
ら
お
産
婆
さ
ん
が
自
宅
ま
で

来
て
お
産
の
扱
い
を
し
て
く
だ
さ
っ
た
の

で
す
。
当
日
は
無
論
の
こ
と
、
翌
日
も
来

て
産
後
の
ケ
ア
を
し
て
く
れ
た
そ
う
で
す
。

と
り
わ
け
ビ
ッ
ク
リ
し
た
の
が
、
父
が『
俺

が
後
産
の
始
末
を
し
た
ん
だ
ぞ
』と
話
し

て
く
れ
た
事
で
す
。
そ
の
父
も
す
で
に
世

を
去
り
、
今
は
母
と
の
老
老
介
護
の
日
々

を
過
ご
し
て
お
り
ま
す
。
母
は
認
知
症
が

進
み
、
思
う
様
な
会
話
が
成
り
立
た
な
く

な
っ
て〝
ス
ト
レ
ス
満
載
ナ
ウ
〟で
す
が
、

い
つ
ま
で
続
く
や
ら
…
。

　

先
般
、
兄
の
法
事
が
予
定
さ
れ
仏
壇
掃

除
を
し
て
い
た
と
こ
ろ
、
父
が
書
き
と
め

て
あ
っ
た
戦
地
で
の
体
験
記
に
再
会
、
改

め
て
読
み
返
し
て
み
ま
し
た
。
父
は
、
食

糧
の
確
保
が
任
務
の
よ
う
で
し
た
。
私
が

子
ど
も
の
頃
、
父
に
戦
争
で
な
に
を
し
て

い
た
の
？
と
聞
い
た
時
、『
海
に
潜
っ
て
魚

を
獲
っ
て
た
ん
だ
よ
』と
い
う
答
え
は
本

当
で
し
た
。
し
か
し
戦
地（
ウ
ェ
ー
ク
島
）

で
の
日
常
は
、
空
腹
を
凌
ぐ
こ
と
の
恐
怖

体
験
と
栄
養
失
調
で
亡
く
な
っ
た
人
を
葬

る
仕
事
、
な
す
術
も
な
く
救
う
こ
と
の
出

来
な
い
人
を
置
き
去
り
に
せ
ざ
る
を
得
な

か
っ
た
苛
酷
な
現
実
が
書
き
記
さ
れ
て
あ

り
ま
し
た
。
父
の
戦
後
は
私
た
ち
を
育
て

る
の
に
精
い
っ
ぱ
い
で
、
事
あ
る
ご
と
に

戦
争
は
嫌
だ
、
や
っ
ち
ゃ
い
か
ん
、
が
口

ぐ
せ
で
し
た
。
そ
し
て
母
も『
教
育
程
恐

ろ
し
い
も
の
は
な
い
』と
よ
く
言
っ
て
お

り
ま
し
た
。
私
も
、
吉
永
小
百
合
さ
ん
の

お
っ
し
ゃ
っ
て
い
た《
戦
後
と
い
う
こ
の

時
代
が
い
つ
ま
で
も
続
く
よ
う
祈
っ
て
い

ま
す
》と
の
言
葉〝
ウ
ン
ウ
ン
そ
う
だ
わ
本

当
に
、
平
和
ボ
ケ
え
ー
じ
ゃ
な
い
か
、
認

知
症
で
も
無
事
に
過
ご
せ
て
い
る
今
、
戦

争
に
な
っ
ち
ま
っ
た
ら
老
い
た
母
抱
え
て

ト
ン
デ
モ
ナ
イ
事
だ
！
〟

　

永
久
に
戦
争
を
放
棄
す
る
と
記
し
た
日

本
の
平
和
憲
法
は
、
亡
き
父
の
戦
後
の
暮

ら
し
を
勇
気
づ
け
る
も
の
で
あ
っ
た
と
確

信
し
て
お
り
ま
す
。
だ
か
ら
自
衛
の
た
め

と
言
っ
て
軍
事
費
を
増
や
し
続
け
る
の
は

も
う
い
い
か
げ
ん
止
め
て
く
だ
さ
い
!!

�

【
更
別
友
の
会
　�
大
津
寿
美
香
】

大
腸
が
ん
検
診
の
受
検
者
数
が
減
少
傾
向
!!

毎
年
の
検
診
が
大
切
で
す
！

　

十
勝
勤
医
協
が
無
料
大
腸
が
ん
検
診
を
初

め
て
14
年
。
大
腸
が
ん
検
診
の
受
検
数
の
ピ

ー
ク
は
２
０
１
１
年
で
し
た
。
十
勝
勤
医
協

友
の
会
で
の
無
料
大
腸
が
ん
検
診
は
毎
年
３

０
０
０
名
を
超
え
る
方
が
利
用
し
て
い
ま
す

が
、
こ
こ
数
年
間
は
毎
年
減
少
し
て
い
ま
す
。

帯
広
市
と
し
て
の
大
腸
が
ん
検
診
の
受
検
数

も
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

大
腸
が
ん
で
の
死
亡
者
数
は
第
２
位
！

　

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
に
よ
る
と
新
た

に
が
ん
と
診
断
さ
れ
る
患
者
数
は
年
々
増
加

し
、
中
で
も
大
腸
が
ん
と
新
た
に
診
断
さ
れ

る
方
が
増
え
て
い
ず
れ
は
１
位
と
な
る
予
測

が
さ
れ
て
い
ま
す
。
死
亡
者
数
で
は
男
性
が

３
位
、
女
性
が
１
位
で
男
女
計
で
は
２
位
と

な
っ
て
い
ま
す
。
大
腸
が
ん
で
命
を
落
と
さ

な
い
た
め
に
は
、
大
腸
が
ん
検
診
を
毎
年
受

け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
検
診
を
受
け
な
い

理
由
と
し
て
は
、「（
検
診
を
）受
け
る
時
間
が

無
い
か
ら
」、「
が
ん
で
あ
る
と
発
覚
す
る
の

が
怖
い
」、「
健
康
で
あ
る
た
め
受
診
の
必
要

性
を
感
じ
な
い
」と
い
っ
た
理
由
が
挙
げ
ら

れ
て
い
ま
す（
内
閣
府「
が
ん
対
策
に
関
す
る

世
論
調
査
」よ
り
）。
実
際
に
、「
去
年
受
け
て

大
丈
夫
だ
っ
た
か
ら
」と
受
検
し
な
い
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
翌
年
検
査
を
し
て

が
ん
が
発
見
さ
れ
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
大
腸
が
ん
は
早
期
に
発
見
し
て

治
療
す
れ
ば
ほ
ぼ
治
癒
が
可
能
な
が
ん
で
す
。

　

大
腸
が
ん
検
診
の
結
果
が「
陽
性
」で「
要

精
密
検
査
」と
出
た
方
は
、
医
療
機
関
で
精

密
検
査（
内
視
鏡
検
査
）を
受
け
ら
れ
る
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。

大
腸
が
ん
検
診
の
受
け
方

　

２
０
２
０
年
度
に
入
り
、
ま
た
年
に
一
度

の
大
腸
が
ん
無
料
検
診
が
始
ま
り
ま
す
。
便

を
こ
す
り
と
っ
て
容
器
に
入
れ
て
封
筒
で
送

る
だ
け
の
自
宅
で
も
手
軽
で
簡
単
に
行
え
る

検
査
で
す
。
ぜ
ひ
大
腸
が
ん
検
診
を
受
け
ま

し
ょ
う
！

期
間　

２
０
２
０
年
４
月
～
２
０
２
１
年
３

月
ま
で
の
年
度
に
１
回
で
す
。

対
象　

40
才
以
上
の
友
の
会
会
員

検
査
方
法　

便
潜
血
２
回
法（
２
日
間
に
わ

た
り
便
を
採
取
し
て
い
た
だ
き
ま
す
）採
れ

た
ら
返
信
用
の
封
筒
で
郵
送
し
て
い
た
だ
く
か
、

帯
広
病
院
・
白
樺
医
院
に
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

料
金　

40
歳
以
上
の
友
の
会
員
は
無
料

検
診
グ
ッ
ズ
に
つ
い
て　

友
の
会
世
話
人
さ

ん
が
手
配
り
し
て
い
る
地
域
も
あ
り
ま
す
。

　

帯
広
病
院
よ
り
、
昨
年
の
受
検
者
に
お
送

り
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
極
力
重
複
し
な

い
よ
う
に
い
た
し
ま
す
が
、
検
診
グ
ッ
ズ
が

複
数
届
い
た
場
合
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　

検
診
グ
ッ
ズ
が
届
か
な
い
、
ま
た
は
早
め

に
検
査
を
し
た
い
と
い
う
方
は
下
記
へ
ご
連

絡
く
だ
さ
い
。

※
帯
広
市
に
お
住
ま
い
の
方
は
帯
広
市
の
検

診
と
し
て
委
託
を
受
け
て
行
っ
て
い
ま
す
。

十
勝
勤
医
協
で
大
腸
が
ん
検
診
を
受
け
ら
れ

た
方
は
、
他
医
療
機
関
や
集
団
検
診
で
大
腸

が
ん
検
診
を
受
検
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん

の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
先
】

帯
広
病
院（
０
１
５
５
︲
21
︲
４
１
１
１
）

白
樺
医
院（
０
１
５
５
︲
38
︲
３
５
０
０
）

友
の
会
連
絡
協
議
会（
０
１
５
５
︲
21
︲
４
１
４
４
）

春です！
大腸がん検診をうけましょう！

　

北
海
道
民
医
連
で
は
、
毎

年
、
冬
季
高
齢
者
生
活
実
態

調
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。
生

活
保
護
受
給
者
や
高
齢
者
の

冬
期
間
の
生
活
実
態
を
把
握

し
、
各
種
生
活
支
援
制
度
の

改
善
要
求
に
つ
な
げ
る
こ
と

が
主
な
目
的
で
す
。
十
勝
ブ

ロ
ッ
ク
で
も
１
月
に
５
人
の

患
者
、
利
用
者
さ
ん
の
お
宅

を
訪
問
し
冬
季
高
齢
者
生
活

実
態
調
査
に

取
り
組
み
ま

し

た
。
調

査

結
果
で
は
、

ど
の
お
宅
も

暖
房
費
を
節

約
し
て
い
る

こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。

節
約
方
法
も
、

「
設
定
温
度
を

下

げ

て
、
暖

房
を
弱
く
す

る
」、「
衣
類
を

重
ね
着
す
る
」、「
布
団
に
入

り
寝
て
過
ご
す
」な
ど
の
実

態
が
わ
か
り
ま
し
た
。
な
か

に
は
訪
問
時
の
室
温
が
16
度

の
お
宅
も
あ
り
ま
し
た
。
そ

し
て
、
多
く
の
方
か
ら
「
暖

房
費
が
高
い
」、「
灯
油
の
値

段
が
上
が
る
と
困
る
」、「
ゴ

ミ
出
し
が
大
変
」な
ど
の
声

が
聞
か
れ
、
高
齢
者
の
大
変

冬
季
高
齢
者
生
活
実
態
調
査

で
高
齢
者
の
大
変
な
暮
ら
し

が
浮
き
彫
り
に

な
冬
場
の
生
活
実
態
が
わ
か

り
ま
し
た
。

 

一
昨
年
10
月
よ
り
、
生
活

保
護
の
冬
季
加
算
が
削
減
さ

れ
ま
し
た（
２
度
目
）。
昨
年

10
月
か
ら
は
消
費
税
が
10
％

に
引
き
上
げ
ら
れ
ま
し
た
。 

一
方
で
年
金
の
引
き
下
げ
や

介
護
保
険
、
健
康
保
険
料
の

引
き
上
げ
等
に
よ
り
、
高
齢

者
の
貧
困
化
が
深
刻
な
問
題

で
す
。
ま
た
、

福
祉
灯
油
の
制

度
は
、
十
勝
管

内
で
は
ほ
と
ん

ど
の
自
治
体
で

実
施
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
助
成

金
額
が
少
額

で
あ
っ
た
り
、

対
象
世
帯
も
限

定
さ
れ
て
い
る

た
め
改
善
が
必

要
で
す
。

 

今
後
は
、
今

回
の
冬
季
高
齢
者
生
活
実
態

調
査
の
結
果
を
受
け
て
、
活

用
で
き
る
各
種
制
度
を
理
解

す
る
と
と
も
に
改
善
に
向
け

た
運
動
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

【
民
医
連
十
勝
ブ
ロ
ッ
ク
　
反
核
平

和
社
保
闘
争
委
員
会
事
務
局
長

�

　
江
口
献
】

医療・介護
の現場から
シリーズ○102
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す
ず
ら
ん
の『
木
』

人
気
の
生
寿
司
バ
イ
キ
ン
グ
実
施
!!

デイサービス
すずらん

ケアセンター
白樺
療養棟

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら
ん
に
は
、
樹
齢
２
年
目
に
な
る
大
き
な『
木
』が
あ
り
ま
す
。

　

『
木
』と
言
っ
て
も
本
物
の
木
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
木
に
見
立
て
た
ダ
ン
ボ
ー
ル
に
茶
色
画
用
紙
を
張

っ
た
樹
木
で
す
。
こ
の『
木
』は
四
季
彩
に
変
化
し
、
春
は
桜
、
夏
は
緑
い
っ
ぱ
い
の
葉
、
秋
は
紅
葉
、

冬
は
樹
木
と
、
す
ず
ら
ん
の『
木
』が
皆
さ
ん
を
見
守
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。　

　

現
在
は
春
に
向
け
て
桜
の
木
を
作
成

中
で
す
。
利
用
者
さ
ん
に
桜
の
葉
や
花

を
塗
っ
て
頂
き
、
ハ
サ
ミ
で
切
っ
た
も

の
を
職
員
が
樹
に
貼
っ
て
い
き
ま
す
。

利
用
者
さ
ん
か
ら
は「
色
が
変
わ
る
と
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
中
の
雰
囲
気
も
変
わ

っ
て
い
い
ね
」と
喜
ば
れ
て
お
り
ま
す
。

す
ず
ら
ん
の
木
を
通
じ
て
季
節
を
感
じ

ら
れ
る
よ
う
、
今
後
も
利
用
者
さ
ん
と

一
緒
に
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら
ん
の『
木
』

を
育
て
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

�

【
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら
ん
　
村
上
あ
ゆ
み
】

　

皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
。
少
し
づ
つ

で
す
が
暖
か
い
季
節
に
な
っ
て
き
ま

し
た
ね
。

　

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
療
養
棟
で
は

2
月
に
毎
年
恒
例
の
生
寿
司
バ
イ
キ

ン
グ
を
行
い
ま
し
た
。

　

こ
の
日
は
朝
か
ら「
今
日
は
お
寿

司
だ
ね
！
」と
楽
し
み
に
し
て
い
る

声
が
聞
こ
え
ま
し
た
。

　

寿
司
職
人
の
方
に
よ
る
握
り
の
実

演
を
行
っ
た
後
、
お
待
ち
か
ね
の
寿

司
が
登
場
!!
マ
グ
ロ
、
サ
ー
モ
ン
、
エ
ビ
、
タ
イ
、
た
ま
ご
、
い

な
り
な
ど
の
種
類
か
ら
好
き
な
物
を
食
べ
て
頂
き
ふ
だ
ん
食
べ
る

量
が
少
な
い
方
も
こ
の
日
は
お
替
り
を
し
て
食
べ
る
ほ
ど
の
人
気

で
し
た
。
沢
山
握
っ
た
お
寿
司
も
き
れ
い
に
な
く
な
り
楽
し
い
ひ

と
時
を
過
ご
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

美
味
し
く
食
べ
て
い
る
時
の
笑
顔
は
皆
さ
ん
と
て
も
素
敵
で
し
た
。

�

【
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
　
　
管
理
栄
養
士�

長
谷
川
　
美
幸
】

　４月から１年間栄養士が担当することになりました。毎月、楽し

い話、ちょっとためになる話、そして美味しい料理を紹介できるよ

う頑張りたいと思います。

　早速ではありますが、みなさん朝ごはんを食べていますか？

　ついつい、あと１分！と思いながらギリギリまで寝てしまう方、

毎朝忙しくて食べない方もいらっしゃるかと思います。朝食は１日

を活動的、健康的に過ごすために大切な食事で、朝食を食べずにい

ると健康に影響が出てくることもあります。

 朝食の大切さ 

　人が朝目覚めた直後は、脳や神経、内臓の働きが低下しています。

また、脳は寝ている間も活動しているため、起床時にはエネルギー

が不足しています。このエネルギーをしっかり補わないと集中力や

記憶力に影響が出る事があるのです。朝食には、寝ている間に消費

したエネルギーを補充し、脳を活性化させることで体を目覚めさせ

る役割があります。その他にも、睡眠中に低下した体温を高める事

や、生活のリズムを整える役割も持っています。しっかり目覚めて

いない体に活動のスイッチを入れるためにも、しっかり朝食を食べ

るようにしましょう！

食べないとどうなるの？ 
①力が出ない、イライラする、集中できない、だるさを感じる
　目覚めたときの脳はエネルギーが不足しているため、朝食から脳

のエネルギーとなる栄養をとらないと、集中力が足りなくなりイラ

イラしやすくなります。

②体温が低下しエネルギーを燃焼しにくくなる

　体温は食事をとることで保たれるので、食事を抜くことで体温が

低めになります。

　食事を抜くと体は省エネモードになり、脂肪が燃えにくい体にな

ってしまいます。

　体温が１℃低下するだけで基礎代謝が約13％も下がり、筋肉量も

減ってしまうといわれています。

　４月になると新年度が始まり、入学、就職など生活環境が変わる

季節でもあります。朝食には脳や体のエネルギー補給や生活リズム

の調整、太りにくい体作りなどの大切な役割があります。朝は忙し

いかもしれませんが、朝食を食べる時間を意識して作り、しっかり

食べて、体も心も元気に過ごして下さい。

s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s

「朝食は必ず食べよう！朝食の大切さと朝食抜きの健康への影響」

栄養士のとびら　
� ～ちょっと美味しい�は・な・し～
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夕

永 □ 樹

月

修

回 □ 習

権

随

唯 □ 味

息

未

将 □ 客

院

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

生
き
生
き
広
場

☎
〇
一
五
五-

二
一-

四
一
四
四

頭

の

体

操

【
ヒ
ン
ト
】

　

冬
が
過
ぎ
去
っ
て
、
春
が

訪
れ
る
こ
と

【
答　
　
え
】　
□
□
□
□

（
漢
字
で
ご
記
入
く
だ
さ
い
）

【
応
募
方
法
】

　

解
答
と
お
名
前
、
住
所
、

電
話
番
号
を
ハ
ガ
キ
か
メ
ー

ル
で
、
左
記
へ
お
送
り
く
だ

さ
い
。

【
宛　
　
先
】

○
郵　

送

〒
０
８
０

－

０
０
１
９

帯
広
市
西
９
条
南
11
丁
目

十
勝
勤
医
協
会
館
内

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
編
集
部

○
メ
ー
ル

s
o
s
h
i
k
i
@
t
o
k
a
c
h
i
-
k
i
n
-

ikyo.or.jp

【
賞　
　
品
】

　

抽
選
で
10
人
の
方
に
、
千

円
分
の
図
書
カ
ー
ド
を
お
送

り
し
ま
す
。

【
締
め
切
り
】

　

４
月
20
日（
当
日
消
印
有

　

次
の
□
に
漢
字
を
入
れ
て
熟
語
を
つ
く
り
、
□
の
漢
字
を
並

べ
替
え
□
の
中
に
入
れ
て
、
答
え
を
完
成
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

　

出
題
者
は
事
務
局
で
す
。

札
内
東
友
の
会

柏
友
の
会

　

13
時
半
か
ら
一
時
間
、
い

つ
も
よ
り
ふ
ま
ね
っ
と
を
30

分
早
く
ス
タ
ー
ト
し
、
14
時

半
よ
り「
脳
の
老
化
を
防
ぐ

暮
ら
し
方
」と
い
う
タ
イ
ト

ル
で
相
談
会
を
し
ま
し
た
。

　

そ
の（
今
回
の
テ
ー
マ
）せ

い
か
、
ふ
ま
ね
っ
と
か
ら
の

参
加
者
も
増
え
、
見
学
者
を

含
め
て
19
名（
札
内
東
友
の
会
）

が
集
ま
り
ま
し
た
。

　

事
務
局
員
の
内
河
さ
ん
が
、

　

約
20
年
前
に
横
浜
か
ら
移

住
さ
れ
た
渡
辺
ご
夫
妻
が
こ

の
友
の
会
を
運
営
さ
れ
、
そ

の
後
私
と
加
藤
さ
ん
が
引
き

頭
も
カ
ラ
ダ
も
使
っ
た

相
談
会

総
会
を
無
事
終
え
る

こ
と
が
出
来
ま
し
た

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

【
音
更
東
】
守
屋　

敏
紀

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

三
〇
八
四

【
音
更
西
】
増
田　

浩
毅

 

〇
一
五
五

－

三
〇

－

八
八
六
〇

【
音
更
南
】
野
口　

清
子

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

七
二
一
二

【
音
更
北
】
中
嶋　

晴
子

 

〇
一
五
五

－

四
二

－

二
一
九
九

【
士　

幌
】
和
田　

鶴
三

 

〇
一
五
六
四

－

七

－

四
四
三
五

【
上
士
幌
】
山
本　

政
俊

 

〇
一
五
六
四

－

二

－

三
〇
八
九

【
新　

得
】
土
山　

武
志

 

〇
一
五
六

－

六
四

－

四
七
一
六

【
清　

水
】
田
中
け
い
子

 

〇
一
五
六

－

六
三

－

三
〇
五
六

【
鹿　

追
】
武
田　

耕
次

 

〇
一
五
六

－

六
六

－

二
一
七
六

【
芽　

室
】
梅
津　

美
政

 

〇
一
五
五

－

六
二

－

二
八
五
九

【
中
札
内
】
西
村　

和
正

 

〇
一
五
五

－

六
七

－

二
七
七
四

【
更　

別
】
大
津
寿
美
香

 

〇
八
〇

－

六
〇
八
四

－

八
三
八
七

【
大　

樹
】
有
岡
千
恵
子

 

〇
一
五
五
八

－

七

－

五
二
二
八

【
広　

尾
】
前
崎　
　

茂

 

〇
一
五
五
八

－

二

－

四
三
四
〇

【
幕　

別
】
小
林　

正
明

 

〇
一
五
五

－

五
四

－

五
二
三
一

【
札
内
東
】
鈴
木
志
摩
子

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

六
七
五
七

【
札
内
西
】
岡
崎
節
子

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

四
四
三
二

【
忠　

類
】
増
田　

武
夫

 

〇
一
五
五
八

－

八

－

二
六
〇
七

【
豊　

頃
】
岩
井　
　

明

 

〇
一
五

－

五
七
四

－

二
六
三
四

【
池　

田
】
吉
田　

清
治

 

〇
一
五

－

五
七
二

－

八
六
一
〇

【
本　

別
】
阿
保　

富
男

 

〇
一
五
六

－

二
二

－

二
七
五
六

【
足　

寄
】
田
利
美
智
子

 

〇
一
五
六

－

二
五

－

四
〇
〇
〇

【
陸　

別
】
黒
沼　

明
美

 

〇
一
五
六

－

二
七

－

二
六
六
七

【　

東　

】
山
口
久
美
子

 

二
五

－

七
七
六
二

【　

柏　

】
加
藤　

昌
明

 

二
三

－

五
〇
八
四

【
光　

南
】
村
上
や
よ
い

 

二
五

－

五
五
八
八

【
鉄　

南
】
牧
野
美
智
子

 

四
七

－

八
九
六
五

【
中　

央
】
田
村
カ
オ
リ

 

二
三

－

二
六
〇
七

【　

栄　

】
佐
藤　

久
輝

 

三
三

－

六
三
九
九

【
開　

西
】
岡
本　
　

顕

 

〇
九
〇

－

六
四
四
六

－

五
五
二
一

【
西
帯
広
】
野
坂　

潤
子

 

三
七

－

二
七
二
九

【
西　

南
】
麻
生　

恵
子

 

二
二

－

一
六
一
三

【
緑
ヶ
丘
】
片
石　

祐
一

 

三
三

－

一
四
四
三

【
白　

樺
】
武
井　

純
子

 

三
六

－

二
四
二
四

【
新　

緑
】
瘧
師　

光
枝

 

〇
九
〇

－

七
六
五
〇

－

五
五
一
七

【
柏
林
台
】
横
塚
恵
利
子

 

四
一

－

七
七
九
〇

【
緑　

西
】
村
上
久
美
子

 

三
三

－

六
八
五
二

【
稲
田
北
】
平　
　

麗
子

 

四
八

－

〇
七
一
五

【
稲
田
南
】
藤
田　
　

功

 

四
八

－

六
九
五
一

【
川　

西
】
伊
沢
佐
恵
子

 

六
〇

－

二
五
〇
六

【
大　

正
】
岡
山　

幹
男

 

六
四

－

五
九
五
三

カ
ラ
ー
コ
ピ
ー
で
マ
ス
プ
リ

し
た
資
料
を
使
い
、
自
分
の

生
活
と
結
び
付
け
て
特
に
紹

介
し
た
い
と
こ
ろ
を
発
表
し

て
も
ら
い
ま
し
た
。
３
つ
の

エ
リ
ア
の
中
か
ら（
３
つ
だ

け
シ
ー
ル
を
貼
り
）自
分
の

頑
張
っ
て
や
っ
て
い
る
こ
と

を
出
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

「
こ
ん
な
裏
ワ
ザ
が
あ
る
よ
！
」

と
か
、「
こ
れ
を
つ
け
た
し
た

ら
バ
ッ
チ
リ
だ
ね
！
」と
次
々

話
題
が
出
て
、
楽
し
い
学
習

会
に
な
り
ま
し
た
。

　

手
話
を
し
て
い
る
事
務
局

員
の
話
を
聞
い
て
、
参
加
者

効
）
。
発
表
は
第
４
３
３
号

（
６
月
号
）紙
上
で
す
。

【
第
４
２
9
号
の
当
選
者
】

答
え
は「
鬼
は
外
福
は
内
」で

し
た
。

　

応
募
総
数
１
３
２
通
、
正

解
者
１
３
１
通
の
中
か
ら
抽

選
に
よ
り
、
次
の
10
人
の
方

が
当
選
し
ま
し
た
。

 

（
敬
称
略
）

竹
内
黎
子 

田
中
克
巳

藤
原
加
代
子 

柳
瀬
和
子

山
口　

耕 
（
帯
広
市
）

高
岡
章
吾 
（
音
更
町
）

米
木
ま
ゆ
み 
（
幕
別
町
）

会
川
正
己 

（
本
別
町
）

西
田
澄
子 

（
中
札
内
村
）

矢
木
竹
一 

（
大
樹
町
）

継
ぎ
を
し
ま
し
た
。

　

当
初
２
３
０
名
の
友
の
会

が
、
高
齢
化
に
よ
り
現
在
は

１
２
０
数
名
の
会
員
と
な
り

ま
し
た
。

　

１
月
29
日（
水
）の
総
会
に
、

連
絡
会
の
村
上
隆
久
副
会
長

が「
小
倉
先
生
の
講
演
」を
話

さ
れ
、
参
加
出
来
な
か
っ
た

協
力
者
に
は
２
月
の
定
例
会

に
ビ
デ
オ
を
見
る
こ
と
に
な

り
ま
し
た
。

　

総
会
の
主
な
内
容
は
還
元

金
の
使
用
に
つ
い
て
建
設
的

な
意
見
交
換
が
な
さ
れ
、
友

の
会
の
月
例
会
や
宅
配
し
て

下
さ
る
方
へ
の
謝
礼
、
ま
た

車
代
や
学
習
会
で
の
諸
経
費

等
に
充
当
す
る
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。

か
ら「
教
え
て
欲
し
い
」と
い

う
要
望
が
出
さ
れ
た
の
で
、

新
年
度
チ
ャ
ン
ス
を
見
つ
け

て
取
り
組
ん
で
み
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

生
活
経
験
の
豊
富
な
方
々

が
多
く
、
積
極
的
に
知
人
・

友
人
に
か
か
わ
っ
て
い
き
た

い
と
い
う
前
向
き
な
話
が
出

さ
れ
ま
し
た
。

【
札
内
東
友
の
会
　
鈴
木
志
摩
子
】

読
者
の
声

　

で
も
、
今
年
は
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
で
、
気
持
ち
が
へ
こ

ん
で
い
ま
す
。
ひ
な
祭
り
ど

こ
ろ
で
は
無
い
…
。

　

ど
う
か
早
く
終
息
し
ま
す

よ
う
に
～

【
幕
別
町
札
内
　
松
島
己
幸
さ
ん
】

　

３
月
号
１
ペ
ー
ジ
の「
聴

診
器
」の〝
ご
は
ん
論
法
〟は

と
て
も
分
か
り
易
く
的
確
な

評
論
で
し
た
。
Ｔ
Ｖ
や
新
聞

で
さ
ん
ざ
ん
流
れ
て
い
る
こ

と
で
す
が
、
こ
れ
ほ
ど
平
易

な
論
は
な
い
で
す
。
今
後
も

ま
す
ま
す
我
ら
に
届
け
て
く

だ
さ
い
。
お
願
い
し
ま
す
。

【
芽
室
町
　
板
垣
智
子
さ
ん
】

　

娘
50
歳
、
嫁
い
で
家
に
は

い
ま
せ
ん
。
孫
は
男
の
子
で

す
が
、
雛
人
形
を
50
年
間
飾

っ
て
い
ま
す
。
ひ
な
祭
り

は
、
女
子
に
と
っ
て
楽
し
み

の
一
つ
で
す
。
ち
ら
し
寿
司

を
作
っ
て
…
。

　

昼
食
を
は
さ
ん
で
約
３
時

間
内
容
の
あ
る
総
会
と
な
り
、

こ
の
礎
を
築
い
て
下
さ
っ
た

渡
辺
ご
夫
妻
に
感
謝
申
し
上

げ
ま
す
。

【
柏
友
の
会
　
田
口
　
裕
子
】

すずらんより、ウエスのお願い
　デイサービスすずらんでは、ウエスが非常に不足しています。ご家

庭で不要なタオル・布等ご提供いただけるものがありましたら、ご協

力お願いいたします。

　形を整えてご提供いただける場合は、18センチ ×18センチくらい

（多少の大小は全く問題ご

ざいません）に切りそろえ

ていただけると非常に助か

ります。そのままのご提供

でも構いません。何卒宜し

くお願い致します。


