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いち　はや　 く

保健師です
 こんにちは

◯オミクロン株対応２価ワクチンでの追加接種が始まりました
　大紀町では令和４年10月から、初回接種を完了した12歳以上の方へのオミクロン株対応２
価ワクチンでの追加接種を開始しています。対象者の方には、接種時期に応じて個別にご案
内させていただいておりますのでご確認ください。なお、現時点でオミクロン株対応ワクチ
ンでの接種回数は一人一回です。

＜オミクロン株対応２価ワクチンとは＞
　新型コロナウイルスの従来株とオミクロン株の両方の成分を含むワクチンで
す。従来型ワクチンを上回る重症化予防や、持続期間が短い可能性があるもの
の感染予防効果や発症予防効果も期待されます。

問い合わせ　健康福祉課　保健師　℡ 0598-86-2216

問い合わせ　健康福祉課　℡ 0598-86-2216

新型コロナウイルス感染症について　
～ワクチン接種について～

◯追加接種の接種間隔が短縮されました
　令和4年10月21日より、オミクロン株対応2価ワクチンの前回接種からの接種間隔は、
5 か月から3 か月に短縮されました。
　5歳～11歳向けの小児用ワクチンの追加接種にかかる接種間隔は、従来通り5か月です。

〇児童虐待とは
　児童虐待には、身体的虐待、性的虐待、ネグレクト、心理的虐待があります。

〇子どもの虐待に関する相談窓口
　虐待を受けたと思われる子どもを見つけたときやご自身が出産や子育てに悩んだときに
は、児童相談所や健康福祉課に連絡、相談してください。

〇大紀町子育て世代包括支援センター「たいきっこ」
　「たいきっこ」は健康福祉課内にあります。妊娠、出産、子育てに関する様々な相談に応じます。
　悩みや不安があれば、一人で抱え込まず相談してください。

　　お住まいの地域の児童相談所に電話をおつなぎします。※通話料はかかりません。
　　※連絡は匿名で行うことも可能です。連絡者や連絡内容に関する秘密は守られます。

・児童相談所全国共通３桁ダイヤル・・・１８９

乳幼児揺さぶられ症候群：
　赤ちゃんが泣きやまないからといって激しく揺さぶると、脳や網膜に損傷を受け、重い障
害が残ったり、命を落とすこともあります。どうしても泣きやまない時は、赤ちゃんを安全
なところに寝かせて、その場を少しの間でも離れ、まずは自分をリラックスさせましょう。

◯年内に初回接種（１・２回目接種）を完了することをご検討ください
　初回接種に使用している従来型ワクチンは、年内で国からの供給が終了となる予定です。
年内に初回接種を完了することをご検討ください。（初回接種が完了しないと、オミクロン
株対応２価ワクチンは接種できません。）
　初回接種をご希望の方は、健康福祉課までお問い合わせください。

32

11 月は児童虐待防止推進月間です
～ 「もしかして？」　ためらわないで！　１８９（いちはやく） ～
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ヘルシー食生活通信

切干大根を入れることで食感がプラス

され、食物繊維も摂ることができます

☆缶詰で参
サ ム ゲ タ ン

鶏湯風☆

作り方 
①�スープジャーの中に耐熱性の半透明のポリ袋（高密

度ポリエチレン製）をかける。
②�①の中に米を入れたあと、沸騰したお湯を注ぎポリ

袋の開け口をねじって中に押し込み、フタをして１
時間待つ。

③�１時間後、切り干し大根（長い場合はキッチンバサ
ミで切りながら）、Ⓐを入れて混ぜ、フタをして５分
待ったら完成。お好みで白いりごまや、ラー油をか
けても◎。

材料と分量（２人分）

■材料（400mlスープジャー１杯分）
無洗米……………… 大さじ 2
お湯………………… 200ml
切干大根…………… 2g
　 鶏ささみ缶… …… 1 缶 (70g)
　 おろし生姜… …… 小さじ 1
　 おろしにんにく…… 小さじ 1/2
　 鶏がらスープの素…… 小さじ 1/2

【１人分の栄養価】
エネルギー たんぱく質 脂　質 塩　分
172kcal 20.9g 0.9g 0.7g

　災害時には、ライフラインが切れてしまい普段のように食事を作れなくなる可能性が高く
なります。
　救援物資での食事では自分の好みを優先することはできず、本来温かく食べるものでも冷
えた状態、もしくは冷たい料理ばかりを食べることも考えられます。温かい食事は、それだ
けで心を癒やしたり、ストレスを少し和らげることもできると言われています。非常時に備
えて、普段使っている食材のローリングストック（定期的に飲食し、使用した分を補充する
方法）が推奨されています。

被災時にとるべき食事
　できるだけ自分の好きなもの、好きな味のもの、そしてできる限り温かい食
事を食べることができるよう準備しておくことが大切です。その中で、水を無
駄にせず、熱源も最小限の利用で作れるものを意識しましょう。

災害時の食事は「心の処方箋」

用意しておくと重宝するアイテム
火を起こすアイテム･･･････････････カセットコンロとガスボンベ、ポケットストーブと固形燃料
調理時に重宝するアイテム･････････アウトドア用のクックギア、高密度ポリエチレン袋
食事を取る際に重宝するアイテム･･･ラップ、紙製の食器、スープジャー、ステンレスジャー

Ⓐ
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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

持ち物　母子健康手帳
13日（火）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

8020運動とは…
　「80歳になっても20本以上の歯を保とう」という運動です。健康で豊かな生活を送るには、自
分の歯でよく噛んで食べることが大切です。20本以上の歯があれば、ほとんど満足できる食生活
がおくれます。また、20本未満になってしまった方も、これ以上歯を失うことがないように心が
けていくことや、歯を失ったところに適切なかぶせものや入れ歯を活用することが大切です。
 歯とお口の健康づくりのポイント
〇ていねいな歯みがき
　�　ていねいな歯みがきはむし歯や歯周病を予防し、歯が抜けてしまうのを防ぎます。入れ歯を

利用されている方も、毎食後の歯みがき、１日１回の薬液洗浄を行い、入れ歯や残っている歯
をきれいに保ちましょう。

〇よい生活習慣
　�　運動不足や不規則な食生活、喫煙などは口の健康状態を悪化させます。規則正しい生活習慣

を送りましょう。
〇定期的な歯科受診
　�　むし歯や歯周病の予防・早期発見・早期治療に努め、自分の口の状態に合った歯みがきの方

法など、お口のお手入れの方法を教えてもらいましょう。

11 月は「8020 推進月間」です

妊婦・産婦・育児相談

12月の

大紀町商品券
使えます
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