
平成２８年１月      

       ほ け ん だ よ り         

＜今月
こんげつ

の目 標
もくひょう

＞   手洗
て あ ら

い・うがいで風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

    
 

皆
みな

さん 新年
しんねん

あけましておめでとうございます。今年
こ と し

もどうぞよろしくお願
ねが

い致
いた

します。

皆
みな

さんの新年
しんねん

のスタ－トは、いかがでしょうか？元気
げ ん き

で新年
しんねん

を迎
むか

えられたことと思
おも

います。

おせちやお餅
もち

の料理
りょうり

、さまざまな美味
お い

しいものを沢山
たくさん

召
め

し上
あ

がられたのではないでしょう

か？くれぐれも栄養
えいよう

過多
か た

には、気
き

を付
つ

けましょうね。冬
ふゆ

太
ぶと

りもよくありません。 
今
いま

まさにこの時期
じ き

特有
とくゆう

のウイルス性
せい

胃
い

腸
ちょう

炎
えん

（ノロウイルス）をはじめ風邪
か ぜ

症候群
しょうこうぐん

が、猛威
も う い

を奮
ふる

っています。予防
よ ぼ う

や治療
ちりょう

をするにあたり栄養
えいよう

だけでなく、手洗
て あ ら

い・うがいも重要
じゅうよう

とな

ります。他
ほか

にはマスクの事
こと

もおわかりですものね。マスクに関
かん

しては以前
い ぜ ん

からお伝
つた

えして

おりますように、難
むずか

しい方
かた

もおられますので無理
む り

の無
な

いところで・・・とお話
はな

しさせて頂
いただ

きます。手
て

洗
あら

いですが、こちらもなかなか皆
みな

さん難
むずか

しいようでして、トイレの後
あと

や食事
しょくじ

の前
まえ

も上手
う ま

くできている方
かた

が少
すく

ないように思
おも

われます。早
はや

く洗
あら

う必要
ひつよう

は全
まった

くありません。 
むしろゆっくり丁寧

ていねい

に洗
あら

う事
こと

が、とても重要
じゅうよう

なんです。ウイルスやばい菌
きん

は、私
わたし

たちの眼
め

では確認
かくにん

することが出来
で き

ません。 
顕微鏡
けんびきょう

というものを通
とお

して初
はじ

めて見
み

えるものです。そんなとてもとても小
ちい

さな肉眼
にくがん

で見
み

え

ない物
もの

と私
わたし

たちは、同
おな

じ空間
くうかん

の下
もと

で生活
せいかつ

を共
とも

にし戦
たたか

っています。けして勝
か

ち負
ま

けではない

のですが、結果
け っ か

として私達
わたしたち

人間
にんげん

が自分
じ ぶ ん

の身
み

を守
まも

って行
い

かなくてはならないのです。 
うがいもこれまた、なかなか難

むずか

しいですかね。洗
あら

い流
なが

せるものは、早
はや

めにうがいで身体
か ら だ

か

ら出
だ

してしまいましょう。うがいで流
なが

せないその奥
おく

は、便
べん

や尿
にょう

として出
だ

してしまいましょ

う。うがいをすることで、喉
のど

の粘膜
ねんまく

を鍛
きた

えておくことにもなります。それでも罹患
り か ん

（病気
びょうき

に

かかってしまう事
こと

）してしまった場合
ば あ い

には、治療
ちりょう

を受
う

け正
ただ

しく薬
くすり

を飲
の

み栄養
えいよう

・休
きゅう

養
よう

も合
あ

わ

せて少
すこ

しでも早
はや

く治
なお

す努力
どりょく

をしましょう。 

    1
１

月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

     

＊１/４（月
げつ

）～１/５（火
か

） 体重
たいじゅう

測定
そくてい

 

＊１/６（水
すい

）～１/７（木
もく

） 1
１

号室
ごうしつ

血圧
けつあつ

測定
そくてい

 

＊1/15（金
きん

） 磯貝
いそがい

医師
い し

1
１

号室
ごうしつ

内科
な い か

健
けん

診
しん

 

＊1/26（火
か

） 成田
な り た

医師
い し

相談
そうだん

日
び

 

来月
らいげつ

2
２

月
がつ

は節分
せつぶん

で鬼
おに

退治
た い じ

をしなくちゃいけないよ！寝込
ね こ

んでなんかいられないからね！ 

 

新宿区立新宿福祉作業所  富樫勝江 


