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飛
沫
感
染

ひ
　ま
つ

み
ん
な
で
予
防
　新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

う
つ
ら
な
い
た
め
に

　
　
　う
つ
さ
な
い
た
め
に

　
　
　
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
予
防
の
た
め
、
「
３
つ

　
　
　
の
密
」
の
回
避
、
マ
ス
ク
の
着
用
、
石
け
ん
に
よ
る

手
洗
い
な
ど
を
継
続
し
ま
し
ょ
う
。
感
染
し
な
い
よ
う
予
防

に
努
め
る
と
と
も
に
、
誰
か
に
う
つ
さ
な
い
こ
と
も
大
切
で

す
。
家
庭
・
職
場
に
お
い
て
も
定
期
的
な
換
気
や
室
内
の
消

毒
、
せ
き
エ
チ
ケ
ッ
ト
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
一
般
的
に
は
飛
沫
感
染
、
接
触
感
染

で
感
染
し
ま
す
。
閉
鎖
し
た
空
間
で
、
近
距
離
で
多
く
の
人
と
会
話
す
る

な
ど
の
環
境
で
は
、
せ
き
や
く
し
ゃ
み
な
ど
の
症
状
が
な
く
て
も
感
染
を

拡
大
さ
せ
る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。

　
医
療
機
関
や
健
診
会
場
で
は
、
換
気
や
消
毒
で
し
っ
か
り
と
感
染
予
防

対
策
を
し
て
い
ま
す
。
市
の
健
診
に
つ
い
て
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
感
染
状
況
に
よ
り
中
止
ま
た
は
延
期
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

感
染
者
の
飛
沫（
く
し
ゃ
み
、
せ

き
、
つ
ば
な
ど
）を
他
の
人
が
吸
い

込
ん
で
感
染（
一
般
に
5
分
間
の
会

話
で
1
回
の
せ
き
と
同
じ
く
ら
い

の
飛
沫（
約
3
，
0
0
0
個
）が
飛

ぶ
と
報
告
さ
れ
て
い
る
）。

感
染
者
が
ウ
イ
ル
ス
の
付
着
し
た

手
で
、
周
り
の
物
に
触
れ
、
他
の

人
が
そ
れ
を
触
る
こ
と
で
ウ
イ
ル

ス
が
手
に
付
着
し
、
口
や
鼻
の
粘

膜
か
ら
感
染（
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
は
、
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
の
表
面
で

は
最
大
72
時
間
、
ボ
ー
ル
紙
で
は

最
大
24
時
間
生
存
す
る
な
ど
と
さ

れ
て
い
る
）。

新型コロナウイルス
ワクチンの接種について

新型コロナウイルスワクチンの接種
が、高齢者（昭和32年4月1日以前に生
まれた人）から開始される予定です。
詳細や今後の接種対象者などワクチン
接種に関する情報については、順次配
布物やホームページでお知らせします。

外出を控え、歩くことが少なくなると、筋肉の質や量が低下してしまいま
す。転倒などを予防するために、運動は大切です。

○体操やスクワットなど、家の中や庭でできる運動を
○庭いじりや農作業も効果的
○座っている時間を減らし、足踏みをする
○自宅でできる体操（安中げんきいきいき体操など）

手に付いたウイルスを洗い流すた
めに、石けんを使って丁寧に手を
洗いましょう。外出先など、やむ
を得ず水道を使えない場合は、消
毒用アルコールをまんべんなく手
に擦り込みましょう。

接
触
感
染

1時間に平均23回
接触感染に注意コ

ロ
ナ
禍
で
も

　
　医
療
機
関
で
必
要
な
受
診
を

コロナに気を付けながら、心も体も健康に

動ける体でいるために

低栄養を防ぎ、免疫力を低下させないためにしっかりと栄養をとり、お口の
健康を保ちましょう。

〇3食しっかり食べ、規則正しい生活を送りましょう
〇口腔体操をやってみましょう

口の周りの筋肉を鍛える「あいうべ体操」や“むせ”を防ぐト
レーニングなどを積極的に行いましょう。

食生活・口腔ケアをしっかりと あ い

う べ

　 誰とも会わない、話さないという状況が続くと気持ちがふさぎます。家で過ごす時間を充実させましょう。

〇電話やメールなどで積極的な交流を
〇毎日の体調や運動メニューを記録して達成感を

人との交流を

新型コロナウイルスの感染経路
として飛沫感染のほか、接触感
染に注意が必要です。

人は、  “無意識に”  顔を
触っています。

▲安中げんきいきいき体操

▲「あいうべ体操」

そのうち、目、鼻、口などの粘膜は、
約44パーセントを占めています！

目
3回

口
4回

鼻
3回

新

▲消毒を行い、感染対策を実施

問合せ▶　健康づくり課予防係（☎内線1171）　　介護高齢課包括支援センター（☎内線1189）   本 本
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