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課
 

 
感
染
症
が
心
配
な
季
節
が
今
年
も
や
っ
て

き
ま
し
た
。
日
頃
か
ら
の
体
力
づ
く
り
も
大

切
で
す
が
、
食
事
か
ら
も
免
疫
力
を
高
め
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
今
回
は
、
「
食
事
×
免
疫

力
」
の
観
点
か
ら
お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま

す
。
 

 
 

（
平
成
二
九
年
十
二
月
）
 

元気に年越し！自分に合った食事を 

②
体
重
を
キ
ー
プ
！
 

お
問
い
合
わ
せ
先
（
８
２―

９
５
３
３
）
 

 台風の影響で延期になっていた

訪問介護員さんの研修会を１１月

２２日に実施しました。テーマは

ケチャップや牛乳を使用した「手

軽な減塩」です。 

 次回は年明けを予定しています

ので、今回ご都合の合わなかった

方は、ぜひそちらでの参加をご検

討ください。お待ちしておりま

す！ 
＊次回テーマ「食べやすくする工夫」 

元
気
な
身
体
で

を
迎

え
ま
し
ょ
う
♪
 

【発生時期】１１～３月が多い！ 

 

 

 

 

 

 

 

【症状】急な嘔吐、下痢、吐き気、腹痛、軽度

の発熱（乳幼児は嘔吐、成人は下痢が多い） 
※症状は治まっても、１週間～１か月以上ウイルス

が便中に出てくる 

【潜伏期間】２４～４８時間 

【感染経路】汚染食品の摂取、患者からの経

口/飛沫感染など 

【治療】ノロウイルスに直接効く薬がないので、

十分な水分補給で脱水を防ぐ 

☠下痢止めを飲むとウイルスが体内に留まってしまう 

身
体
を
守
る
！
 

 
今
年
も
あ
っ
と
い
う
間
に
年
末
に
入
り
ま

し
た
。
元
気
に
年
を
越
す
た
め
に
も
、
毎
日
の

食
事
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。
 

 
あ
な
た
が
気
に
な
る
こ
と
に
合
わ
せ
、
食

事
改
善
の
ヒ
ン
ト
を
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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①
飲
酒
は
1
日
２
ド
リ
ン
ク
以
下
 

②
女
性
・
高
齢
者
は
少
な
め
に
 

③
赤
型
体
質
（
ビ
ー
ル
1
杯
で
顔
が

赤
く
な
る
人
）
も
少
な
め
に
 

④
た
ま
に
飲
ん
で
も
大
酒
し
な
い
 

⑤
食
事
と
一
緒
に
ゆ
っ
く
り
と
 

⑥
寝
酒
は
極
力
控
え
よ
う
 

⑦
週
に
2
日
は
休
肝
日
 

⑧
薬
の
治
療
中
は
ノ
ー
ア
ル
コ
ー
ル
 

⑨
入
浴
・
運
動
・
仕
事
前
は
ノ
ー
ア

ル
コ
ー
ル
 

⑩
妊
娠
・
授
乳
中
は
ノ
ー
ア
ル
コ
ー

ル
 

⑪
依
存
者
は
生
涯
断
酒
 

⑫
定
期
的
に
健
診
を
 

①
免
疫
力
を
上
げ
る
食
事
 

③
健
康
的
な
 

 
 
お
酒
と
の
付
き
合
い
方
 

ごく少量で人に感染！ 
１０～１００個程度の 

 
過
剰
な
飲
酒
は

健
康
被
害
が
心
配

さ
れ
ま
す
。
適
度

な
飲
酒
量
は
上
記

の
と
お
り
で
す
。

ま
た
、
身
体
を
守

る
た
め
の
「
１
２
の

飲
酒
ル
ー
ル
」
を
右

下
に
記
載
し
て
い

ま
す
の
で
ご
覧
く

だ
さ
い
。
 

ビール ・・・ 中ビン１本（500ml） 

日本酒 ・・・・・・ １合（180ml） 

焼酎 ・・・・・・・ 0.6合（110ml） 

ウイスキー ・・ ダブル1杯（60ml） 

ワイン ・・・・・・1/4本（180ml） 

缶チューハイ ・・・・1.5缶（520ml） 

薄味でも工夫次第でおいしく

食べれることが分かりました。 

おいしく仕上がった。参

考にしたい。 

・
ビ
タ
ミ
ン
A
（
緑
黄
色
野
菜
、
チ
ー
ズ
）
 

・
ビ
タ
ミ
ン
C
（
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
カ
ラ
ー
 
 
 

 
ピ
ー
マ
ン
、
じ
ゃ
が
い
も
、
果
物
 

・
タ
ン
パ
ク
質
（
魚
・
肉
・
卵
・
大
豆
製
品
）
 

・
亜
鉛
（
肉
、
魚
介
類
、
豆
、
ナ
ッ
ツ
）
 

免

疫

力

を

上

げ

る

の

に

役

立

つ

栄

養

素 

体

を

あ

た

た

め

る

食

品 

 
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
が
第

一
で
す
が
、
食
べ
物
の
中
に
は

免
疫
ア
ッ
プ
に
欠
か
せ
な
い
も

の
が
あ
り
ま
す
の
で
、
忘
れ
ず

に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
！
 

・
タ
ン
パ
ク
質
（
魚
・
肉
・
卵
・
大
豆
製
品
）
 

・
に
ら
 
 
 
 
・
た
ま
ね
ぎ
 

・
に
ん
に
く
 
 
・
し
ょ
う
が
 

①あなたの必要エネルギーは？ 

よほど活動量が多い場合を除き、ほとんどの方は 

標準体重×３０kcalで1日分のエネルギーが算出できます。 

   ★標準体重＝身長（ｍ）×身長（ｍ）×２２ 

    例：身長163ｃｍの場合 1.63×1.63×22＝58.45.... 

②では、ごはんの適量は？ 

エネルギー 

1200kcal 

1400kcal 

1600kcal 

1800kcal 

ごはん 

100ｇ 

125ｇ 

150ｇ 

175ｇ 

  パン 

6枚切り1枚 

5枚切り1枚 

6枚切り1枚半 

5枚切り1枚半 

コンビニおに 

ぎり（100ｇ） 

外食の定食・

丼（250ｇ） 

間食・飲み物は 

200kcal以内に！ 

茶碗軽く1杯

（150ｇ） 

✔
免
疫
力
が
落
ち
て
い
る
→
①
へ
 

✔
年
末
の
体
重
増
加
が
気
に
な
る
→
②
へ
 

✔
飲
酒
量
が
増
え
て
し
ま
う
→
③
へ
 


