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✿ 週１体操コラム ✿ ～今一度、感染症対策を確認！～

新型コロナウイルス感染症を懸念して
外出する機会等が減ることで「フレイル
（虚弱）」状態になっていませんか？
出来る範囲で活動（動くこと）を継続

することがフレイル対策には重要です。
今一度、通いの場での感染症対策につ

いて、右の１０項目を確認し、通いの場
等を活用して皆でフレイル対策をしま
しょう。
基本的な感染症対策はどの場面でも同

じです。≪手洗いうがい≫≪マスクの着用
≫≪３密の回避≫を心掛けてください。

※津久見市のふれあいいきいきサロン
では、当面の間、水分補給以外の飲食は
見合わせています。

地震等の災害時や新型コロナウイルス等の感染症の発生時には、食料供給の減少や物流機能の停

止により一週間は、スーパーやコンビニなどで、食品が手に入らないことが想定されています。

新型コロナウイルスの感染拡大防止等で、不要不急の外出は、控えることがとても重要であります。

できる限り、外出を避けなければならなくなります。

このため最低３日分～一週間分×人数分の食品の家庭備蓄が望ましいといわれています。

大分県高齢者福祉課作成資料より一部抜粋
出典 農林水産省 ＨＰ より

緊急時に備えて、まずはここから食料品備蓄をはじめましょう！ これだけは

備えましょう。 高齢者.乳幼児の方は、やわらかい

おかゆや、即席スープ、食べなれた

物などがあれべ安心します。

普段食べている食品や好物の食品

や飲み物を用意していれば食欲がな

いときになどに食べることができま

す.

栄養不足にならないためにできる

かぎりバランスの良い食事になるよ

うに備蓄しましょう！

献 立 例

▶ 発生後１週間程度は、ライフライン（電気、ガス、水道）が停止す

る可能性があるため、水、熱源の確保を前提としています。

食中毒に注意！！

災害時には断水などで衛生面に特に注意が必要です。

調理や食事の前、トイレ後は、しっかり手洗いをしましょう。

流水が使える場合は、流水と石鹸で手を洗いましょう。

断水の場合は、ウエットティッシュやアルコールを使いま

しょう。

パッククッキング

ごはん

（材料）

■ お米 １合

■ 水 １カップ

（作り方）
①米をとぎ、ポリ袋に入れる。

⓶分量の水を加え、空気を抜きながら、ポリ袋の上をしばる。

３０分程度そのまま浸漬させる。

⓷沸騰した鍋に入れ約２０分加熱する。

④火を止めて、１０分ほど蒸らす。

★水を多めにするとおかゆになります。


