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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
っ
て

ど
ん
な
病
気
？

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と
は
、
ウ
イ

ル
ス
性
の
呼
吸
器
感
染
症
の
一
種
で
す
。
感
染

し
て
か
ら
発
症
ま
で
の
潜
伏
期
間
は
1
日
～

12
・
5
日
（
多
く
は
5
日
～
6
日
）
と
、
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
よ
り
長
く
、
ウ
イ
ル
ス
が
ゆ
っ
く

り
増
え
る
の
が
特
徴
で
す
。
発
症
す
る
と
発
熱

や
の
ど
の
痛
み
の
ほ
か
に
、
せ
き
が
長
引
い
た

り
（
１
週
間
前
後
）、
強
い
だ
る
さ
（
倦け

ん

怠た
い

感か
ん

）

が
生
じ
た
り
し
ま
す
が
、
ほ
と
ん
ど
無
症
状
の

人
が
多
い
の
も
特
徴
で
す
。
重
症
化
し
や
す
い

の
が
、
高
齢
者
や
基
礎
疾
患
の
あ
る
人
。
病
状

が
悪
化
す
る
と
肺
炎
に
な
り
、
死
亡
す
る
こ
と

も
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

正
し
く
知
っ
て
、

正
し
く
恐
れ
よ
う

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
つ
い
て
は
「
未
知

の
新
型
ウ
イ
ル
ス
」
と
恐
れ
る
気
持
ち
が
強

く
、
実
態
が
ほ
と
ん
ど
わ
か
っ
て
い
な
い
よ
う

な
印
象
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
は
そ

う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ヒ
ト
に
感
染
す
る
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、
今
回
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
を
含
め
て
7
種
類
あ
り
ま
す
。
う
ち
4
種
類

は
普
通
の
風
邪
の
原
因
と
な
る
ウ
イ
ル
ス
で
、

感
染
し
て
も
多
く
が
鼻
風
邪
程
度
の
軽
症
で
お

さ
ま
り
ま
す
。
風
邪
の
大
半
は
さ
ま
ざ
ま
な
種

類
の
ウ
イ
ル
ス
が
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、

　新型コロナウイルスに感染しないためには、インフル
エンザなどと同じように、まずは「手洗いとうがいを徹
底すること」です。ウイルスの粒子は細胞膜と同じ脂質
の膜を被っています。この被膜は、脂質を溶かすエタ
ノール（消毒用アルコール）やせっけん（ハンドソープ
など）で簡単に破壊されてしまいます。したがって、エ
タノールで手をこまめに消毒したり、せっけんを使って

丁寧に手洗いすることが、有効な感染予防として推奨さ
れています。
　また、うがいは感染症予防の効果については科学的に
証明されていませんが、一般的な風邪などを予防する効
果があるといわれています。家に帰ったらセットで行う
ことを習慣づけましょう。

そ
の
う
ち
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
占
め
る
割
合
は

15
％
程
度
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ヒ
ト
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
残
り
の
3
種
類
は
、
S
A
R
S
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
と
M
E
R
S
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
、

そ
し
て
今
回
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
す
。

　

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
細
胞
内
で
増
え
る
仕
組

み
は
す
で
に
解
明
さ
れ
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
も
基
本
的
に
は
同
じ
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
感
染
力
を
失
わ
せ
る
方
法
に
つ
い
て
も
、

S
A
R
S
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
や
M
E
R
S
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
関
す
る
デ
ー
タ
の
大
部
分
を

そ
の
ま
ま
活
用
で
き
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
ま
た
研
究
段
階
で
は
あ
り
ま
す
が
、
既
存

の
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
の
有
効
性
に
関
す
る
論
文
も

た
く
さ
ん
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
し
、
数
多
く
の

治
験
が
す
で
に
実
用
化
に
向
け
て
進
め
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

専
門
家
た
ち
は
「
何
も
わ
か
っ
て
い
な
い
も

の
」
を
相
手
に
し
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
毎
日
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
を
目
に
し
た
り
耳

に
し
た
り
す
る
と
思
い
ま
す
が
、
根
拠
の
な
い

も
の
に
振
り
回
さ
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
何
よ
り
、
実
証
さ
れ
た
情
報
に
基
づ
く
専

門
家
の
話
に
耳
を
傾
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

疑問に
お答えします！

宮
澤
教
授
に
聞
く
！

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
っ
て
？

さらに詳しい解説は宮澤教授
によるこちらの動画をご覧
ください。

新型コロナウイルス感染症
対策講座

「感染症の時代を生きる」

「手洗い」「うがい」を徹底し、感染予防！

手洗い

うがい

正しい手の洗い方

正しいうがいの方法

爪は短く切っておきましょう。
時計や指輪は外しておきましょう。

せっけんで洗い終わったら、十分に水で流し、清潔なタオルや
ペーパータオルでよく拭き取って乾かします。

手洗いの
前に！

いきなりガラガラうがいをせず
1 度目で口の中を洗い流しましょう。

水うがい
でOK！

1 2 3

4 5 6

流水でよく手をぬらした後、せっ
けんをつけ、手のひらをよくこ
すります。

手の甲をのばすようにこすります。 指先・爪の間を念入りにこすり
ます。

指の間を洗います。 親指と手のひらをねじり洗い
します。

手首も忘れずに洗います。

1 2 3

食べかすや、口の中の有機物を
取るため、比較的強くうがいを
します。いわゆる〝クチュクチュ
うがい〞。

上を向いて、のどの奥まで届くよ
うに15秒程度うがいをします。
いわゆる〝ガラガラうがい〞。

2度目と同様、のどに十分に届く
ように15秒程度うがいをします。

度目のうがい 度目のうがい しっかり上を向こう！

正面を
向いて

！ 出す 出す 出す

度目のうがい

厚生労働省HP参照

宮
澤
正
顯 

主
任
教
授

（
み
や
ざ
わ
・
ま
さ
あ
き
）

1
9
8
2
年
東
北
大
学
卒
。
厚

生
労
働
科
研
費
の
研
究
代
表
者

を
長
く
務
め
、
現
職
は
近
畿
大

学
大
学
院
医
学
研
究
科
長
兼
免

疫
学
教
室
主
任
教
授
。
ウ
イ
ル

ス
感
染
免
疫
学
を
専
門
と
し
て

い
る
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
感
染
症

（
C
O
V
I
D
―
19
）
に
つ
い
て
、
連
日
メ

デ
ィ
ア
で
さ
ま
ざ
ま
な
報
道
が
続
い
て
い
ま

す
。
不
確
か
な
情
報
に
振
り
回
さ
れ
る
こ
と

な
く
、「
正
し
く
恐
れ
る
」
こ
と
が
大
切
だ
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、「
情
報
が
多
す
ぎ
て
何

が
正
し
い
の
か
わ
か
ら
な
い
」
と
い
う
声
を
耳

に
す
る
こ
と
も
。
そ
ん
な
な
か
、
近
畿
大
学

医
学
部
免
疫
学
教
室
の
宮
澤
正
顯
教
授
は
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
つ
い
て
知
っ
て
お
く

べ
き
情
報
を
、
S
N
S
で
わ
か
り
や
す
く
発

信
し
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
の
話
を
も
と
に
、
い

ま
押
さ
え
て
お
き
た
い
ポ
イ
ン
ト
を
ま
と
め
ま

し
た
。
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新型コロナ
一 問 一 答
新型コロナ
一 問 一 答

感
染
者
や
感
染
疑
い
の
人
は
飛
沫
防
止
に

必
ず
マ
ス
ク
の
着
用
を

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
、
感
染

者
が
せ
き
や
く
し
ゃ
み
を
し
た
と
き
の
飛
沫

が
原
因
で
別
の
人
に
感
染
す
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
。
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
に

は
、
感
染
者
や
感
染
の
疑
い
が
あ
る
人
は

し
っ
か
り
と
マ
ス
ク
を
着
用
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
ま
た
、
マ
ス
ク
そ
の
も
の
に
感
染

続
き
ま
す
。
味
覚
障
害
や
嗅
覚
障
害
は
、

普
通
の
鼻
風
邪
で
も
み
ら
れ
ま
す
。
大
半

は
軽
症
で
す
が
、
4
日
目
以
降
に
肺
炎
に

進
行
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
け
れ
ど

も
、
た
だ
ち
に
重
症
化
す
る
ケ
ー
ス
は
少

な
い
た
め
、
熱
が
出
た
か
ら
と
い
っ
て
あ

わ
て
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
家

に
と
ど
ま
っ
て
家
族
と
距
離
を
保
ち
、
経

過
を
観
察
し
ま
し
ょ
う
。

4
日
経
っ
て
も
症
状
が
お
さ
ま
ら
な
い

場
合
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
で
す
か
？

次
の
条
件
に
当
て
は
ま
る
場
合
、
か
か
り

つ
け
医
が
あ
る
方
は
か
か
り
つ
け
医
に
、

日
頃
医
療
機
関
に
か
か
っ
て
い
な
い
方
の

場
合
は
、
最
寄
り
の
保
健
所
な
ど
に
設
置

さ
れ
て
い
る
「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
相

談
窓
口
」
に
問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

1  

風
邪
の
症
状
や
37
・
5
度
以
上

の
発
熱
が
あ
る
場
合
（
解
熱
剤

を
飲
み
続
け
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
と
き
を
含
む
）

Q3

感
染
経
路
が
不
明
な
ケ
ー
ス
が
増
え
、
自

分
や
家
族
が
い
つ
感
染
し
て
も
お
か
し
く

な
い
状
況
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
熱
や

せ
き
な
ど
の
症
状
が
出
た
場
合
、
ど
の
よ

う
に
行
動
す
べ
き
で
す
か
？ 

熱
や
せ
き
、
倦
怠
感
な
ど
風
邪
の
よ
う
な

症
状
が
み
ら
れ
た
ら
、
ま
ず
は
外
出
せ

ず
、
家
に
と
ど
ま
っ
て
く
だ
さ
い
。
い
わ

ゆ
る
「
風
邪
薬
」
は
鼻
風
邪
の
症
状
を
軽

く
す
る
た
め
の
も
の
な
の
で
、
ど
ん
な
ウ

イ
ル
ス
に
も
ま
っ
た
く
効
果
は
あ
り
ま
せ

ん
。
普
通
の
鼻
風
邪
で
あ
れ
ば
3
～
4
日

で
症
状
は
軽
く
な
り
ま
す
。

　

い
き
な
り
高
熱
が
出
て
、
激
し
い
頭
痛

や
全
身
の
筋
肉
痛
、
関
節
痛
を
伴
う
場
合

は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
と
の
違
い
は
ど
こ
に
あ
り
ま
す
か
？

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
は
、
い

き
な
り
激
し
い
症
状
が
出
る
こ
と
は
少
な

く
、
軽
い
熱
や
乾
い
た
せ
き
、
倦
怠
感
が

Q1Q2

を
防
ぐ
効
果
は
証
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、

感
染
し
て
い
な
い
人
も
マ
ス
ク
を
着
け
る
こ

と
で
、
ウ
イ
ル
ス
の
付
着
し
た
手
で
感
染
経

路
と
な
る
口
や
鼻
な
ど
に
直
接
触
れ
る
の
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

た
だ
し
、
正
し
く
着
用
し
な
い
と
意
味
が

あ
り
ま
せ
ん
。
鼻
か
ら
あ
ご
の
下
ま
で
し
っ

か
り
と
覆
い
、
頬
と
の
間
に
隙
間
が
で
き
な

い
よ
う
密
着
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

　

マ
ス
ク
の
表
面
に
は
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し

て
い
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
、
外
す
際
は
ゴ

ム
ひ
も
を
持
ち
、
表
面
に
触
れ
な
い
よ
う
注

意
し
て
く
だ
さ
い
。
マ
ス
ク
を
外
し
た
後
は

必
ず
せ
っ
け
ん
で
手
を
洗
う
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

洗
濯
は
衣
料
用
洗
剤
で
丁
寧
に

　

使
用
し
た
布
製
マ
ス
ク
は
清
潔
な
状
態
で

使
用
す
る
必
要
が
あ
る
た
め
、
１
日
１
回
は

洗
濯
す
る
の
が
基
本
で
す
。
洗
い
方
が
わ
か

正しいマスクの着用

1

3 2

厚生労働省HP参照

ゴムひもを耳にかける隙間がないよう鼻まで覆う

鼻と口の両方を
確実に覆う

2  

強
い
だ
る
さ（
倦
怠
感
）や
息
苦

し
さ（
呼
吸
困
難
）が
あ
る
場
合

　

た
だ
し
、
高
齢
者
を
は
じ
め
、
糖
尿
病

や
心
不
全
、
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
な
ど
の

呼
吸
器
疾
患
が
あ
る
人
や
人
工
透
析
を
受

け
て
い
る
人
、
免
疫
抑
制
剤
や
抗
が
ん
剤

に
よ
る
治
療
を
行
っ
て
い
る
人
は
重
症
化

の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
左
記
に
当

て
は
ま
る
場
合
は
上
記
セ
ン
タ
ー
に
問
い

合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。

1  

風
邪
の
症
状
や
37
・
5
度
以
上

の
発
熱
が
２
日
程
度
続
く
場
合

2  

強
い
だ
る
さ（
倦
怠
感
）や
息
苦

し
さ（
呼
吸
困
難
）が
あ
る
場
合

家
族
に
感
染
が
疑
わ
れ
る
と
き
の
対
処
法

を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

ま
ず
は
可
能
な
限
り
、
他
の
家
族
と
生
活

空
間
を
分
け
て
く
だ
さ
い
。
睡
眠
や
食
事

は
離
れ
た
場
所
で
と
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
。
間
違
っ
て
も
一
緒
の
皿
か
ら
料

理
を
と
っ
て
食
べ
た
り
、
同
じ
鍋
を
つ
つ

い
た
り
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
家
族
を
感
染
か
ら
守
る
た
め
、

マ
ス
ク
を
着
用
し
て
下
さ
い
。
マ
ス
ク
は
、

感
染
者
が
飛
沫
を
飛
ば
す
の
を
抑
制
す
る

効
果
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
症
状
の
軽

い
方
で
も
、
肺
か
ら
ウ
イ
ル
ス
を
含
む
飛

沫
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
せ
き
や
く

し
ゃ
み
な
ど
の
症
状
が
あ
る
人
は
、
せ
き

Q4

ら
な
い
人
は
、
厚
生
労
働
省
と
経
済
産
業
省

が
配
信
し
て
い
る
動
画
「
布
マ
ス
ク
を
ご
利

用
の
み
な
さ
ま
へ
」
を
参
考
に
し
ま
し
ょ

う
。
型
崩
れ
を
防
い
で
長
持
ち
さ
せ
る
た
め

に
は
、
衣
料
用
洗
剤
で
手
洗
い
す
る
の
が
お

す
す
め
。
汚
れ
が
気
に
な
る
と
き
は
塩
素
系

漂
白
剤
を
使
い
ま
す
。
漂
白
剤
を
使
用
し
た

と
き
は
十
分
に
す
す
ぎ
を
行
う
の
が
ポ
イ
ン

ト
。
東
准
教
授
は
「
マ
ス
ク
は
口
や
鼻
な
ど

肌
に
直
接
触
れ
る
も
の
。
念
入
り
に
殺
菌
し

よ
う
と
む
や
み
に
危
険
性
の
高
い
製
品
を
使

わ
ず
、
い
つ
も
の
洗
剤
で
洗
い
、
し
っ
か
り

乾
か
し
て
」
と
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

「
自
分
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
か

か
っ
て
し
ま
う
の
で
は
…
…
」
と
毎
日
不
安
に

な
っ
て
は
い
ま
せ
ん
か
？
　
必
要
以
上
に
心
配
す

る
と
、
そ
の
不
安
感
や
恐
怖
心
が
心
身
に
ダ
メ
ー

ジ
を
与
え
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
も
し

も
感
染
が
疑
わ
れ
た
と
き
に
冷
静
に
対
処
す
る
た

め
、
私
た
ち
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う

か
。
宮
澤
教
授
に
聞
き
ま
し
た
。

■ せきやくしゃみなどによる飛沫を防ぐ
■ 飛沫を浴びたときに口や鼻から直接大量のウイルスが

入ることを防ぐ
■  ウイルスの付いた手で鼻や口を触るのを防ぐ
■  不織布の使い捨てマスクを医療機関に優先的に回せる

東
賢
一 

准
教
授

（
あ
ず
ま
・
け
ん
い
ち
）

1
9
8
8
年
神
戸
大
学
卒
。
化

学
会
社
の
研
究
所
勤
務
や
国
立

教
育
研
究
機
関
の
研
究
員
を
経

て
、
現
職
は
近
畿
大
学
医
学
部

環
境
医
学
・
行
動
科
学
教
室
准

教
授
。
衛
生
学
や
健
康
リ
ス
ク

評
価
学
を
専
門
と
し
て
い
る
。

東
准
教
授
に
聞
く
！

マ
ス
ク
の
効
果
は
？

布
製
で
も
い
い
の
？

宮澤教授に聞く！

布製マスクに期待できる効果

・何もせずにせきや
くしゃみをする
・せきやくしゃみを手
でおさえる

マスクを着用する
（口・鼻を覆う）

ティッシュ・
ハンカチで
口・鼻を覆う

袖で口・鼻を
覆う

とっさの
時

よくない例つの咳エチケット
せき3

マスクが
ない時

1

2 3

厚生労働省HP参照

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
は
、
ウ

イ
ル
ス
自
体
が
動
き
回
り
感
染
を
広
げ
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
感
染
者
や
感
染

の
疑
い
が
あ
る
人
が
動
く
こ
と
に
よ
り
感

染
を
拡
大
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
最
も
大

事
な
の
は
、
感
染
者
や
感
染
の
疑
い
が
あ

る
人
が
出
歩
か
な
い
こ
と
。
ま
た
、
感
染

し
て
い
て
も
症
状
が
な
い
人
が
多
い
の
も

こ
の
ウ
イ
ル
ス
の
特
徴
で
す
。
感
染
拡
大

を
防
ぐ
た
め
に
も
、「
自
分
は
感
染
者
か

も
し
れ
な
い
」
と
肝
に
銘
じ
、
周
囲
の
人

た
ち
を
守
る
た
め
に
マ
ス
ク
を
着
用
し
ま

し
ょ
う
。

　
マ
ス
ク
の
品
薄
状
態
が
続
く
中
、
ガ
ー

ゼ
生
地
な
ど
で
手
作
り
す
る
動
き
が
広
が

り
、
政
府
で
は
4
月
中
旬
よ
り
2
枚
の
布

製
マ
ス
ク
の
全
戸
配
布
が
始
ま
り
ま
し

た
。
そ
の
一
方
で
「
布
製
マ
ス
ク
で
も
感

染
予
防
に
効
果
は
あ
る
の
？
」
と
不
安
に

感
じ
て
い
る
人
も
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
環
境
医
学
・
行
動
科
学
教
室　

東　
賢
一
准
教
授
は
「
布
製
で
も
感
染
リ

ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
や
感
染
拡
大
予
防
に

対
し
て
効
果
は
見
込
め
、
医
療
関
係
者
に

優
先
的
に
使
い
捨
て
マ
ス
ク
を
回
す
こ
と

に
も
つ
な
が
り
ま
す
」
と
語
り
ま
す
。

エ
チ
ケ
ッ
ト
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。
せ
き
や

く
し
ゃ
み
を
し
た
と
き
に
口
元
を
押
さ
え

た
手
で
す
ぐ
に
物
に
触
れ
る
と
ウ
イ
ル
ス

が
付
着
し
、
そ
の
物
を
介
し
て
他
の
人
に

病
気
を
移
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ト
イ
レ
の
使
用
時
に
も
注
意
が
必
要
で

す
か
？

消
化
管
に
感
染
す
る
と
、
便
と
と
も
に
ウ

イ
ル
ス
が
排
出
さ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
ト
イ
レ
を
使
用
す
る
時
間
帯
を
分
け

た
り
、
ト
イ
レ
が
複
数
あ
る
場
合
は
別
の

ト
イ
レ
を
使
う
な
ど
の
対
策
を
と
る
こ
と

を
お
す
す
め
し
ま
す
。
感
染
者
や
感
染
の

疑
い
の
あ
る
人
が
排
便
し
た
後
は
、
便
座

や
ド
ア
ノ
ブ
な
ど
触
れ
た
場
所
を
エ
タ

ノ
ー
ル
で
消
毒
し
て
く
だ
さ
い
。

Q5
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栄 養 部
だ よ り

Abou
t NUTRITION

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
拡
大
で
、
現

在
が
ん
治
療
を
受
け
て
い
る
患
者
さ
ま
は
大
き
な

不
安
を
感
じ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
こ
の
疾
患
に

つ
い
て
は
、
科
学
的
な
論
文
な
ど
で
少
し
ず
つ
正

体
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
が
、
ま
だ
ま

だ
情
報
不
足
で
す
。
特
に
が
ん
患
者
さ
ま
は
、
感

染
す
る
危
険
性
や
重
症
化
す
る
リ
ス
ク
も
あ
り
、

が
ん
診
療
医
は
今
あ
る
情
報
の
中
で
最
善
を
尽
く

し
た
診
療
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
臨
床
腫
瘍
学
会
で
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に

Q
&
A
を
掲
載
し
、
が
ん
患
者
さ
ま
が
少
し
で
も

安
心
し
て
治
療
を
継
続
で
き
る
よ
う
努
め
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。（
4
／
14
時

点
）。

　

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
に
よ
り
、
普
段
よ

り
も
健
康
面
に
意
識
が
向
い
て
い
る
方
も
多
く
お
ら

れ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
食
事
に
関
し
て
は
ど
う
で

し
ょ
う
か
。

　

食
事
を
通
じ
て
特
定
の
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
免
疫

を
特
別
に
増
強
す
る
こ
と
は
残
念
な
が
ら
で
き
ま
せ

ん
が
、
日
頃
の
食
事
が
お
ろ
そ
か
に
な
る
と
免
疫
が

機
能
し
に
く
く
な
り
、
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
抵
抗
力

が
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

普
段
の
食
生
活
を
思
い
出
し
て
、
左
記
の
ポ
イ
ン

ト
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

免
疫
低
下
を
防
ご
う
！

□  米飯、パンなど主食ばかりに偏った食事になっていませんか？
□ 肉・魚などたんぱく質もとれていますか？
□ 野菜は不足していませんか？
□ 便秘や下痢をしていませんか？
□ 食事を抜いたりしていませんか？

　このように手を掛けなくても組み合わせ次第でバランスのよい食事
をとることは可能です。しかし、とり過ぎ・食べ過ぎも肥満・生活習
慣病に繋がるため体重管理も大切です。

まずは必要な栄養が過不足なくとれているか、普段の食事を見直し、
規則正しい食事でウイルスに負けない体作りを目指しましょう。

食生活チェック

自宅でも手軽にできる食事の組み合わせをご紹介 !

炭水化物

炭水化物

たんぱく質

たんぱく質

ビタミン・ミネラル

ビタミン・ミネラル

コロナに負けず
下を向かず 

骨盤、肩甲骨を正しい位置に
運動を開始する時には、必ず骨
盤や肩甲骨は正しい位置に。でな
いと効率が悪く、痛みの原因にも
なります。

左右の肩甲骨を寄せて
上下へ動かす
肩甲骨の動きが良くなると
胸郭の広がりが得られま
す（肺活量増大）。ゆっく
り動かして30 秒キープ。

ゆっくり大きく頸を回す
肩甲骨を正しい位置で頸を
ゆっくり動かすと、繋がって
いる肩や頸などの緊張緩和
に効果的です。

身体全体で丸くなる
あごを引いて頭を下げま
す。背中は丸め足首は
上げて。膝は少し伸び
たくらいで◎。ゆっくり
動かして30 秒キープ。

近畿大学病院：理学療法士　木本祐太

正しい姿勢☆

1周7秒くらい

1

2

3

4

反動をつけず息を止めないこと。
無理せず力まず、できる範囲で！

3-5回

3-5回
3-5回

後ろは
こんな感じ

!

得
な
い
と
き
は
、
手
術
を
遅
ら
せ
る
こ
と
も
検
討
で

き
ま
す
。
腫
瘍
が
大
き
い
と
き
は
状
況
に
応
じ
て
術

前
の
化
学
療
法
を
行
っ
た
り
、
化
学
放
射
線
療
法
に

切
り
換
え
た
り
す
る
こ
と
も
検
討
で
き
ま
す
。

3
ど
の
よ
う
な
状
況
で
も
術
後
の
化
学
療
法
は

受
け
る
べ
き
で
す
か
？

　

化
学
療
法
は
一
般
的
に
術
後
4
週
程
度
で
開
始
さ

れ
ま
す
が
、
場
合
に
よ
っ
て
は
6
～
12
週
後
で
も
可

能
で
す
。
術
後
の
化
学
療
法
の
リ
ス
ク
と
有
効
性
を

考
慮
し
、
再
発
予
防
効
果
が
乏
し
い
と
き
は
、
延

期
・
中
止
を
検
討
し
て
も
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

4
化
学
放
射
線
療
法
は
続
け
る
べ
き
で
し
ょ
う
か
？

　

化
学
療
法
と
放
射
線
療
法
を
併
用
す
る
化
学
放
射

線
療
法
は
、
根
治
を
目
指
し
た
治
療
な
の
で
続
け
た

方
が
良
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

5
化
学
療
法
は
続
け
る
べ
き
で
し
ょ
う
か
？

　

主
治
医
と
治
療
計
画
を
相
談
し
、
受
診
回
数
を
減

ら
す
事
も
検
討
で
き
ま
す
。
点
滴
治
療
か
ら
内
服
薬

治
療
に
変
更
す
る
の
も
一
案
で
す
。
内
服
薬
へ
変
更

し
た
場
合
も
受
診
間
隔
を
あ
け
ら
れ
る
か
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。
米
国
臨
床
腫
瘍
学
会
で
は
、
乳
が
ん
の

術
後
に
行
う
抗
が
ん
剤
治
療
を
ホ
ル
モ
ン
治
療
に
切

り
替
え
る
こ
と
も
提
案
し
て
い
ま
す
。

6
維
持
療
法
は
続
け
る
べ
き
で
し
ょ
う
か
？

　

中
止
・
延
期
と
す
る
こ
と
や
、
治
療
間
隔
（
休
薬

期
間
）
を
少
し
長
め
に
す
る
こ
と
も
検
討
で
き
る
と

思
い
ま
す
。
オ
プ
ジ
ー
ボ
®
や
キ
イ
ト
ル
ー
ダ
®

な
ど
の
免
疫
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
阻
害
薬
も
基
本
的

に
は
２
～
３
週
に
１
回
の
点
滴
治
療
で
す
が
、
や
や

間
隔
を
あ
け
て
継
続
す
る
こ
と
も
検
討
で
き
ま
す
。

　

私
た
ち
が
ん
診
療
医
は
こ
れ
ら
の
考
え
方
を
参
考

に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
患
者
さ
ま
の
状
況
に
照
ら
し
合
わ

せ
て
治
療
方
針
を
検
討
し
て
い
ま
す
。
通
常
は
科
学

的
な
根
拠
（
正
し
い
手
法
で
行
わ
れ
た
臨
床
研
究
に

基
づ
く
結
果
か
ら
得
ら
れ
た
証
拠
な
ど
）
に
基
づ
い

て
診
療
し
て
い
ま
す
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
に
つ
い
て
は
限
ら
れ
た
情
報
の
中
で
工
夫
し
な

が
ら
、
今
で
き
る
治
療
を
行
い
た
い
と
考
え
て
い
ま

す
。
ま
た
、
が
ん
診
療
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
関
係
を
明
ら
か
に
す
る
た
め
、
引
き
続
き
情

報
収
集
や
研
究
に
も
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

※ 

日
本
臨
床
腫
瘍
学
会「
が
ん
診
療
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

…
が
ん
患
者
さ
ん
向
け
Q
&
A
」よ
り
抜
粋
・
改
変

新型コロナウイルス感染症は心にも悪影響を及ぼ
し、流行期にはストレス反応が起こりやすくなりま
す。イライラや不安が募ったり、悲観的や批判的に
なったりするだけでなく、飲酒量の増加や買い占め
に走るなどいつもとは違う行動を取ったり、胃痛や
頭痛など身体に異変をきたすこともあります。

これらは異常な状況に直面した時の正常なこころの
反応です。しかし、長く続くと生活に支障をきたす
こともあります。たまにはこころを休める時間を持
ちましょう。普段通りの生活を心がけ、安心できる
相手と電話で話したり、今できていることに目を向
けることも大事です。ストレス反応が長く続く場合
は、主治医に相談してください。

が
ん
治
療
中
の
患
者
さ
ま
へ

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と
の
向
き
合
い
方

参考： 日本赤十字社「新型コロナウイルスの3つの顔を知ろう！」「新型コロナウイルス（COVID-19）に
　　  対する職員のためのサポートガイド」

1
が
ん
が
疑
わ
れ
る
場
合
に
が
ん
診
断
の
た
め
の

検
査
は
受
け
る
べ
き
で
す
か
？

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
を
疑
う
症
状
が
な

け
れ
ば
、
予
定
通
り
検
査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。
緊

急
事
態
宣
言
発
令
中
や
感
染
リ
ス
ク
の
高
い
地
域
で

は
、
主
治
医
と
相
談
し
て
2
～
4
週
検
査
を
延
期
す

る
こ
と
も
考
え
ま
し
ょ
う
。

2
新
た
に
が
ん
と
診
断
さ
れ
た
と
き
は
手
術
を

受
け
た
ほ
う
が
よ
い
で
す
か
？

　

早
期
が
ん
や
転
移
が
な
い
小
さ
な
が
ん
で
や
む
を

診察時は感染予防のためソーシャルディスタンス
（社会的距離）を心がけています

腫瘍内科　林 秀敏 医師

こころが
疲れていませんか？

COLUMN

気持ち 不安、恐怖、イライラ、高揚感（ハイになる）
考え 悲観的、楽観的、批判的、特定の人を忌避する考え
行動 飲酒の増加、買い占め、ひきこもり、情報収集し過ぎる
身体 胃痛、高血圧、頭痛、食思不振

不安

批判的

頭痛
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15分23分

阪和自動車道
美原南IC

美原北IC

170

170

309

309

310

310

34

202

61

61

下黒山大阪方面
からは出られ
ません

舟渡南

岩室東
マクドナルド

亀の甲

ホンダ狭山郵便局
晴美台1泉北髙島屋

田園大橋東詰
堺泉北環状線

狭山方面へ

堺IC

槇塚台1
陶器山トンネル

大阪メトロ
御堂筋線
新大阪駅

南海電車
なんば駅

泉北高速鉄道
泉ヶ丘駅

南海コミュニティバス1番乗場
「狭山ニュータウン・金剛」行15分

（急行） 南海コミュニティバス4番乗場
「狭山ニュータウン・泉ヶ丘」行

南海高野線
金剛駅

狭山ニュータウン西

狭山ニュータウン
中央

大野台1南

茱萸木南

第三
中学校

大阪
狭山市役所

エコール
ロゼ

新家

近畿大学病院

近畿大学
病院前

電車・バスでお越しの場合

近畿大学 医学部・研究所・看護学校

藤沢台1

立体交差上へ

富美ケ丘南浦之庄

泉
北
高
速
線

南
海
高
野
線

泉
北
2
号
線

泉
北
1
号
線

和
田
西

豊
田
橋
南
庭
代
台
東

金
剛
駅

泉
ヶ
丘
駅

産婦人科、小児科、眼科、皮膚科、泌尿器科、耳鼻咽喉科、疼痛制御
センター（麻酔科）、形成外科、歯科口腔外科、東洋医学診療所

循環器内科、内分泌・代謝・糖尿病内科、消化器内科、血液・膠原病
内科、腎臓内科、脳神経内科、腫瘍内科、呼吸器・アレルギー内科、
メンタルヘルス科、外科（上部消化管、下部消化管、肝胆膵）、外科（肺）、
外科（乳腺内分泌）、外科（小児）、脳神経外科、心臓血管外科、心療
内科、漢方診療科、緩和ケア科

整形外科、放射線治療科、放射線診断科、リハビリテーション科

※ 当院での治療等を必要とされる場合、紹介医からの紹介状が原則となっておりますので、当院宛の診療情
 報提供書（紹介状）を持参いただきますようお願いいたします。
※ 初診時に紹介状をお持ちでない方には、保険外併用療養費として11,000円（税込）をご負担いただきます。
※ 診療科によっては、完全予約制や休診日もございますので、詳しくは各診療科にお問い合わせください。

各 診 療 科のご 案内 外 来 受 付 時 間

1 F

3 F

2 F

新型コロナウイルスに関する
お問い合わせについて

以下の症状に該当する方は、大阪府富田林保健所 新型コロナ受診相談センターにご相談ください。

2 週間以内に発熱や咳・息切れがあり、
□ 新型コロナウイルス感染症の流行が確認されている地域への渡航歴がある
□ 新型コロナウイルス感染症の流行が確認されている地域への渡航歴があり、
　 発熱かつ咳がある人との接触歴がある
□ 新型コロナウイルス感染症と確定した患者と濃厚な接触歴がある

TEL 06-7166-9911  FAX 06-6944-7579

最新の病院情報とあなたを結ぶ広報誌きずなは、特別号にてお届けしました。この情勢が一刻も早く落ち着くとともに、皆さんの健康を願っています。編集後記

新型コロナ受診相談センター
 （帰国者・接触者相談センター）大阪府富田林保健所

土・日・祝含む

時間24対応


