






保健師です
 こんにちは

新型コロナウイルス感染症について　

熱中症に気をつけましょう
　夏を迎えて気温が高くなると、熱中症にかかるリスクが高まります。熱中症は、周り
の温度に身体が対応することができず、体の中の水分や塩分（ナトリウムなど）のバラ
ンスが崩れ、体温の調節機能がうまく働かなくなり体内に熱がこもることによって起こ
ります。
　熱中症を予防するため、7月号でお伝えしたマスクの着脱に加え、以下のことを心がけましょう。

問い合わせ　健康福祉課　保健師　℡ 0598-86-2216

高齢者、子ども、基礎疾患のある方、障害のある方などは、熱中症になりやすいので十分に注意しましょう。
周囲の方からも積極的な声かけをお願いします。
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暑さを避けましょう

・帽子や日傘を利用し、涼しい
　服装にする
・少しでも体調が悪くなったら
　涼しい場所へ移動する
・涼しい室内に入らなければ、外でも
　日陰に入る

・窓とドアなど2か所を開ける
・扇風機や換気扇などを活用する
・換気後はエアコンの温度をこまめに
　再設定する

・1日あたり
　1.2L（コップ約6杯分）を
　目安に水分補給する
・大量に汗をかいた時は塩分も忘れずにとる

・規則正しく、バランスの良い食事をとる
・日常の中でカラダを動かし、筋力をキープする
・日頃から体温測定や健康チェックを行う
・体調が悪いと感じたときは、無理をせず
　自宅で静養する

暑さに備えた体づくりと
日頃から体調管理をしましょうエアコン使用中も

こまめに換気しましょう

喉が渇いていなくても
こまめに水分補給しましょう

【熱中症の症状】
めまい、手足のしびれ、筋肉のこむら返り、頭痛、吐き気、倦

けん
怠
たい

感
かん

など
重症では・・・返答がおかしい、意識が無くなる、けいれん、からだが熱いなど

◯熱中症が疑われる方を見かけたときは・・・
　１．涼しい場所へ避難させる
　２．衣服をゆるめ、からだを冷やす
　３．水分・塩分を補給する

自力で水が飲めない、
意識がない場合は、

すぐに救急車を呼びましょう！

◯�濃厚接触者の待機期間等について、以下のとおり変更となり
ました。

新)・濃厚接触者の待機期間は、陽性者との最終接触日から5日間（6日目解除）
　 ・�なお、最終接触日から2日目と3日目に抗原定性検査キットを用いた検査で陰性を確認した場合、3日目から解除可能。

※�待機期間の解除後も、陽性者との最終接触日から7日間が経過するまでは検温など自身による健康観
察を行い、重症化リスクの高い方との接触、高齢者・障害者施設や医療機関等への不要不急の訪問、
感染リスクの高い場所の利用や会食等を避け、マスクを着用するなどの感染対策が必要です。

0 日目 1 日目 2 日目 3 日目 4 日目 5 日目 6 日目
通常 最終接触日 待機 待機 待機 待機 待機 解除

抗原定性検査で短縮する場合 最終接触日 待機 抗原定性検査 陰性 抗原定性検査 陰性→解除
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ヘルシー食生活通信

食中毒を防ぐポイント
【購入・保存】
＊新鮮なものを購入する。
＊10度以下の冷蔵庫またはマイナス15度以下の冷凍庫で保存する。

【下準備・調理】
＊�包丁・まな板は、できるだけ肉用・魚用・野菜用に使い分け、肉・魚を

切ったら洗って消毒をする。
＊冷凍食品は、使う分だけを冷蔵庫内または電子レンジで解凍する。
＊�加熱するときは、中心温度75度（ノロウイルスは85度）以上で1分以上

加熱する。

【残った食品の処理】
＊浅めの容器に小分けし、粗熱が取れたら冷蔵庫や冷凍庫に入れる。
＊�温め直すときも、中心温度75度（ノロウイルスは85度）以上で1分以上

加熱する。
＊少しでも怪しいと感じたら、迷わず捨てる。

　手洗いは、生鮮食品に触れた後、トイレ後、調理前、食べる前、帰宅後、
ペットに触れた後など、できるだけこまめに行いましょう。

☆梅しそごはん☆

作り方 
①�米２合を梅干と酒少々を入れて炊く。
②�炊き上がったら、梅を崩しながら混ぜて、梅干

の種は取り除く。
③�食べる直前に千切りしておいたしそと白ごまを

あえる。

材料と分量（４人分）

米………………… ２合
梅干（大）… ……… １個
しそ……………… ２枚
白ごま…………… 大さじ１
酒………………… 少々

【1 人分の栄養価】
エネルギー たんぱく質 脂　質 塩　分
282kcal 7.4g 1.9g 1.1g

　食中毒は、細菌性、ウイルス性、自然毒によるもの（フグや毒キノコなど）の３つに分けら
れます。夏から秋は、カンピロバクターやサルモネラ、腸管出血性大腸菌などの細菌による食
中毒が最も多くなるので、注意が必要です。

夏から秋にかけて注意！！

～　8月は食品衛生月間　～
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くらしのカレンダー

　成人健康相談は個別に対応させ
ていただきます。健康相談は電話
でも承りますので、健康福祉課ま
でお気軽にご相談ください。
問い合わせ　
　健康福祉課　℡ 0598-86-2216

問い合わせ　中部電力パワーグリッド　℡ 0120-985-232

持ち物：母子健康手帳
・12日（月）午前10時～午前11時30分 
　　　　　　 子育て支援センター　 すくすく
※手指消毒やマスク着用などにご協力ください。
問い合わせ
　健康福祉課内たいきっこ　℡ 0598-86-2216

成人健康相談 妊婦・産婦・育児相談

9 月の
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