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問い合わせ先  役場福祉課健康係　☎（574）2214

ウイルスに負けない！
～冬の感染症＆風邪予防のポイント～

　冬本番、気温の低下や空気の乾燥とともに、インフルエンザや新型コロナウイルス感
染症、一般的な風邪が流行しやすい季節になります。
　栄養バランスのとれた食事と適切な生活習慣で、ウイルスに負けない免疫力をつけま
しょう！

■免疫力を高める「3 つの食習慣」
① 主食・主菜・副菜をそろえて栄養バランス良く

・朝・昼・夕の 3 食をしっかり摂り、体の基礎代謝や免疫機能を維持しましょう。
・忙しい朝でも、納豆ごはん、卵かけご飯、ハムチーズトースト、ツナマヨトーストなど『主

食＋主菜』の組み合わせを取り入れてみましょう。
・汁物に野菜や肉や魚などのタンパク質を入れて具沢山にするとバランスがよりアップ

します。

② 粘膜を強くする「ビタミン A・C」を積極的に！
・ビタミン A（緑黄色野菜、卵、レバーなど）は 鼻や喉の粘膜を健康に保ち、ウイルスの侵

入を防ぎます。
・ビタミン C（柑橘類、ブロッコリー、芋類など）は免疫細胞の働きをサポートし、疲労回

復にも効果的です。

◇こまめな手洗い
外出後や食事の前、帰宅時には必ず石けんで 20 秒以上手洗いをしましょう。

◇適切な室内換気と湿度調整
寒くても、定期的に窓を開けて換気をしましょう。加湿器などを使って湿度 50 〜 60％
を目安に保つと、ウイルスが活動しにくくなります。

◇十分な休養と睡眠
睡眠不足は免疫力低下の大きな原因です。体をしっかり休め、体調の異変を感じたら無
理をせず静養しましょう。

◇予防接種
町ではインフルエンザおよび新型コロナウイルス感染症の予防接種の助成を実施してい
ます。詳細については、予防接種のページをご確認ください。

③ 体を温める食材で血流＆代謝アップ
・生姜、ネギ、根菜類などをスープや鍋に取り入れ、内側から体を温めて免疫細胞が働きや

すい環境をつくりましょう。

■日常生活でできる基本の感染対策
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明治安田生命寄付
「私の地元応援募金」

　連携協定を締結している明治安田
生命保険相互会社釧路支社から、「私
の地元応援募金」として寄附がありま
した。
　同社の帯広営業所・横地正幸所長が
目録を手渡し、「健康増進や福祉の充
実などに役立ててほしい」と趣旨を説
明しました。これに対し、按田町長は

「町民のために有効活用させていただ
きます」と謝意を述べました。
　横地所長は、これまでの町のイベン
トでの測定会実施に触れ、「今後も町
の健康増進活動を支援していきたい」
と語りました。
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町内小中学校へ
拍子木の寄附

　( 有 ) 大進建設の松原勝行氏から、
町内保育所・小中学校へ拍子木が寄
付されました。松原氏は寄付にあた
り、「自身が子どもの頃、飴を売る時
や紙芝居の時、拍子木を叩く音で子
どもたちが集まってきた。その時の
ように、この拍子木がきっかけとなっ
て、子どもたちが集まってきてくれ
れば、喜んでもらえれば嬉しい。」と
語りました。
　拍子木には、魔よけの意味を持つ

「えんじゅ」の木が使用されており、
これから大切に引き継がれていくこ
とが期待されます。

 10
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お気に入りの一品を
 チャリティバザー開催

　はるにれ友遊館で豊頃ねんどクラ
ブによる「陶の器たちのチャリティ
バザー」が開催されました。2日（金）
と 3 日（土）の二日間、町内外か
らたくさんのお客さんが訪れ、並
べられた作品を吟味しながら買い
物を楽しみました。このバザーに
は約 300 点の陶器がお手頃価格で
販売されており、訪れた人はお気
に入りの一品を見つけていました。
　このチャリティバザーの収益金
の一部は、社会福祉振興のために
寄付されます。
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