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い
が
ん
に
か
か
っ
た
と
き
、

人
は
あ
る
プ
ロ
セ
ス
を
経

日
本
大
震
災
で
亡
く
な
ら

れ
た
方
々
の
ご
冥
福
を
お

フ
ル
エ
ン
ザ
の
季
節
を
迎
え
る
。

感
染
症
の
予
防
に
は
、
う
が
い
、

手
洗
い
、
そ
し
て
、
笑
い
と
希
望

を
持
つ
こ
と
を
す
す
め
た
い
。
も

ち
ろ
ん
、
質
の
い
い
睡
眠
と
栄
養

も
大
事
だ
が
、
笑
っ
て
い
る
と
、

病
気
の
リ
ス
ク
が
減
る
だ
け
で
な

く
、
幸
せ
が
集
ま
っ
て
く
る
よ
う

な
気
が
す
る
。

　
長
く
、
辛
い
、
闘
い
に
な
り
ま

し
た
。
負
け
な
い
で
く
だ
さ
い
。

今
年
の
冬
は
、
い
つ
も
以
上
に
寒

さ
が
身
し
み
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

で
も
、
で
も
、
必
ず
、
あ
た
た
か

な
、
美
し
い
春
が
来
ま
す
。
ぼ
く

は
、
ず
ー
っ
と
応
援
を
続
け
ま
す
。

負
け
な
い
で
く
だ
さ
い
。

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
う

し
た
時
に
は
「
そ
れ
で
も
日
常
生

活
に
は
支
障
な
い
ね
」
と
お
互
い

で
話
す
相
手
、
話
せ
る
場
が
あ
れ

ば
い
い
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
か
ら

が
ん
ば
り
過
ぎ
な
い
こ
と
。
阪
神

大
震
災
か
ら
半
年
く
ら
い
経
っ
た

頃
、「
が
ん
ば
ろ
う
!!
」
ば
か
り

で
は
な
く
、「
ぼ
ち
ぼ
ち
行
こ
う

よ
」
と
い
う
声
が
上
が
り
ま
し
た
。

一
人
一
人
が
自
分
の
ペ
ー
ス
で
、

で
き
れ
ば
一
度
被
災
地
を
離
れ
る

な
ど
し
て
、
休
養
を
取
り
な
が
ら
、

少
し
ず
つ
前
に
進
ん
で
い
け
れ
ば

い
い
と
思
い
ま
す
。

プ
ロ
セ
ス
を
た
ど
る
と
い
う
。

　
ま
ず
、
想
像
以
上
の
力
を
出
す

「
英
雄
期
」、
お
互
い
が
助
け
合

う
「
蜜
月
期
」、
疲
れ
き
っ
て
し

ま
う「
幻
滅
期
」。
そ
れ
ら
を
経
て
、

2
年
後
く
ら
い
に
、
真
の
立
ち
直

り
を
示
す
「
心
の
再
建
期
」
が
来

る
と
い
う
。
心
が
変
わ
っ
て
い
く

時
、同
じ
よ
う
に
、「
笑
い
」と「
希

望
」
が
大
事
な
の
だ
。

　
大
切
な
の
は
、
ど
ん
な
に
苦
し

く
絶
望
的
な
状
況
に
思
え
て
も
、

あ
き
ら
め
な
い
こ
と
。
い
つ
か
絶

望
を
抜
け
る
こ
と
が
で
き
る
と
信

じ
て
、
一
つ
ひ
と
つ
ゆ
っ
く
り
プ

ロ
セ
ス
を
踏
ん
で
い
く
こ
と
だ
。

　
心
は
大
き
な
ス
ト
レ
ス
を
受
け

る
と
、
体
に
も
影
響
を
与
え
る
。

　
心
と
体
は
密
接
だ
。
い
ら
い
ら
、

ト
ゲ
ト
ゲ
、
う
つ
う
つ
、
と
し
て

い
る
人
よ
り
も
、
に
こ
に
こ
笑
っ

て
い
る
人
の
ほ
う
が
、
胃
潰
瘍
が

少
な
く
、
糖
尿
病
に
も
な
り
に
く

で
、
主
に
医
療
・
介
護
が
必
要
な

方
へ
の
ケ
ア
や
、
マ
ス
ク
装
着
や

手
指
消
毒
の
必
要
性
を
説
明
し
感

染
拡
大
の
防
止
に
努
め
た
り
、
被

災
者
名
簿
や
被
災
地
の
居
住
マ
ッ

プ
を
作
成
し
、
被
災
者
の
生
活
状

況
を
行
政
に
報
告
す
る
な
ど
の
活

動
を
し
ま
し
た
。
福
祉
避
難
所
の

設
置
に
向
け
た
調
整
に
も
か
か
わ

り
ま
し
た
。
し
か
し
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
で
は
限
界
が
あ
り
ま
す
。
中
長

期
的
支
援
と
し
て
は
、
現
地
の
雇

用
を
推
進
す
る
べ
き
と
考
え
ま
す
。

本
会
は
東
日
本
大
震
災
復
旧
復
興

支
援
室
を
設
置
し
、
支
援
活
動
を

継
続
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
復
興
期
※
に
か
け
て
は
、

保
健
師
の
活
躍
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

震
災
後
は
、
宮
城
県
だ
け
で
な
く
、

全
国
か
ら
保
健
師
が
次
々
と
赴
き
、

被
災
さ
れ
た
皆
様
の
健
康
管
理
や

衛
生
管
理
、
家
庭
訪
問
な
ど
を
行

い
ま
し
た
。
今
後
は
予
測
さ
れ
る

く
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
が
あ
っ
て
も

悪
化
し
に
く
い
と
い
わ
れ
て
い
る
。

　
笑
う
と
、
筋
肉
が
揺
れ
る
。
血

管
が
拡
張
し
て
く
る
。
循
環
が
よ

く
な
る
。
血
圧
が
下
が
る
。
脳
卒

中
や
心
筋
梗
塞
の
リ
ス
ク
も
下
が

る
。
に
こ
に
こ
笑
っ
て
い
る
と
、

リ
ン
パ
球
が
増
え
る
こ
と
も
わ
か

っ
て
い
る
。
リ
ン
パ
球
は
ウ
イ
ル

ス
と
闘
っ
て
く
れ
る
の
で
、
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
ウ
イ
ル
ス
の

病
気
に
な
り
に
く
く
な
る
。

P
T
S
D
※
（
心
的
外
傷
後
ス
ト

レ
ス
症
候
群
）へ
の
対
応
、仮
設
住

宅
入
居
者
へ
の
生
活
支
援
や
孤

立
・
孤
独
の
防
止
を
含
め
た
健
康

支
援
、
福
祉
サ
ー
ビ
ス
へ
の
連
絡

調
整
な
ど
、
長
期
的
な
保
健
活
動

の
展
開
が
必
要
で
す
。
乳
幼
児
健

診
な
ど
の
通
常
業
務
の
再
開
、
復

興
計
画
を
基
に
し
た
地
域
福
祉
保

健
活
動
の
再
構
築
に
向
け
て
も
、

さ
ら
な
る
マ
ン
パ
ワ
ー
が
望
ま
れ

ま
す
。
本
会
は
、
2
0
1
2
年
度

　
笑
う
だ
け
で
な
く
、
泣
き
た
い

と
き
に
は
泣
く
こ
と
も
、
心
に
は

い
い
。
つ
ら
い
と
き
に
は
泣
き
、

少
し
心
に
余
裕
が
で
て
き
た
ら
笑

う
。
そ
れ
が
ス
ト
レ
ス
を
上
手
に

解
消
す
る
方
法
で
あ
る
。

　
哲
学
者
ア
ラ
ン
は
、「
幸
せ
だ

か
ら
笑
う
の
で
は
な
く
、
笑
う
か

ら
幸
せ
に
な
る
の
だ
」。
笑
う
マ

ネ
で
も
い
い
、
と
言
っ
て
い
る
。

　
秋
か
ら
冬
へ
、
被
災
地
は
イ
ン

予
算
案
の
編
成
に
際
し
、
厚
生
労

働
省
健
康
局
に
、
保
健
師
の
人
員

確
保
の
た
め
の
財
政
措
置
を
強
く

要
望
し
ま
し
た
。
宮
城
県
協
会
と

協
力
し
て
、
実
態
把
握
に
努
め
、

ニ
ー
ズ
把
握
や
政
策
提
言
を
し
て

ま
い
り
ま
す
。

　
最
後
に
、
私
自
身
、
阪
神
大
震

災
を
体
験
し
た
者
と
し
て
、
お
話

し
し
ま
す
。
こ
わ
さ
や
不
安
は
数

カ
月
経
っ
て
も
、
簡
単
に
は
消
え

て
、
現
実
を
受
け
入
れ
る
。

　
初
め
は
、「
そ
ん
な
は
ず
が
な

い
」
と
「
否
定
」。「
な
ん
で
、
私

が
が
ん
に
な
ら
な
く
ち
ゃ
い
け
な

い
ん
だ
」
と
「
怒
り
」。
そ
し
て
、

神
様
仏
様
に
手
を
合
わ
せ
て
命
乞

い
を
す
る
「
取
引
」
と
い
う
心
理

状
態
に
な
り
、
や
が
て
、「
抑
う

つ
」
に
至
る
。
最
後
に
は
現
実
を

受
け
入
れ
て
「
受
容
」
す
る
と
い

う
。
キ
ュ
ー
ブ
ラ
ー
・
ロ
ス
の
死

の
受
容
の
プ
ロ
セ
ス
で
あ
る
。
ぼ

く
は
た
く
さ
ん
の
が
ん
患
者
を
み

て
き
た
。
受
容
の
あ
と
、
病
気
と

闘
い
、
よ
く
笑
い
、
や
り
た
い
こ

と
や
希
望
を
持
っ
て
い
る
人
は
、

奇
跡
的
に
改
善
す
る
こ
と
も
よ
く

あ
っ
た
。

　
今
年
、
東
北
は
大
震
災
に
見
舞

わ
れ
た
。
大
震
災
に
遭
っ
た
と
き

も
、
人
は
再
生
に
向
け
て
、
あ
る

祈
り
す
る
と
と
も
に
、
被
災
さ
れ

た
皆
様
に
心
よ
り
お
見
舞
い
申
し

上
げ
ま
す
。
日
本
看
護
協
会
の
支

援
活
動
に
つ
い
て
お
話
し
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

　
本
会
は
3
月
11
日
に
東
日
本
大

震
災
災
害
対
策
本
部
を
立
ち
上
げ
、

都
道
府
県
協
会
、
関
係
団
体
、
政

府
と
の
連
絡
調
整
を
図
り
な
が
ら

支
援
活
動
を
行
っ
て
ま
い
り
ま
し

た
。
同
月
21
日
か
ら
5
月
17
日
ま

で
、
の
べ
3
7
7
0
人
の
「
災
害

支
援
ナ
ー
ス
」
を
派
遣
し
ま
し
た
。

災
害
支
援
ナ
ー
ス
と
は
、
災
害
が

発
生
し
た
際
に
適
切
な
医
療
と
看

護
が
提
供
で
き
る
よ
う
、
特
別
な

研
修
と
訓
練
を
受
け
た
看
護
職
員

の
こ
と
で
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し

て
活
動
し
ま
す
。
現
在
、
全
国
で

約
6
2
0
0
人
が
本
会
に
登
録
し

て
い
ま
す
。
避
難
所
や
医
療
機
関

鎌
田 

實
　
医
師
・
作
家

井
伊
久
美
子
　
公
益
社
団
法
人
日
本
看
護
協
会
　
常
任
理
事

心
の
力

宮
城
県
看
護
協
会
と
協
力
し
、息
の
長
い
支
援
を
し
て
ま
い
り
ま
す
。

重東
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大学医学部卒業。長野県の
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間
も
な
く
冬
。
風
邪
な
ど
感
染
症
の
患
者
さ
ん
が
増
え
て
き

ま
す
。
震
災
後
は
、
お
医
者
さ
ん
に
か
か
る
の
も
一
苦
労
だ

と
は
思
い
ま
す
が
、
我
慢
は
禁
物
。
敵
を
よ
く
知
っ
て
、
上

手
に
や
り
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

監
修
／
賀
来
満
夫
　
東
北
大
学
大
学
院
教
授

123

知
れ
ば
防
げ
る

軽
く
済
む

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、ノ
ロ
下
痢
、肺
炎
、破
傷
風
…
…

感
染
症

染
症
と
い
う
言
葉
が
耳
慣

れ
ず
、
自
分
に
は
関
係
な

感いと思
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
け

れ
ど
、
決
し
て
他
人
事
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
風
邪
や
肺
炎
の
大
部
分

や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
ノ
ロ
、
そ

れ
か
ら
結
核
…
…
、
こ
れ
全
部
、

感
染
症
で
す
。
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
、

カ
ビ
、
原
虫
な
ど
の
生
命
体
（
病

原
体
）
が
人
間
の
体
内
に
入
り
悪

さ
を
す
る
こ
と
で
、
嘔お

う
と吐
や
下
痢
、

発
熱
な
ど
不
快
な
症
状
の
出
る
こ

と
が
あ
り
、
こ
の
よ
う
に
病
原
体

に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
病
気

を
医
療
用
語
で
は
「
感
染
症
」
と

呼
ぶ
の
で
す
。

　
ふ
つ
う
体
内
に
入
り
込
ん
だ
病

原
体
は
、
免
疫
が
排
除
し
よ
う
と

し
ま
す
。
免
疫
が
勝
て
ば
治
癒
に

向
か
い
、
勝
て
ず
に
増
殖
を
許
す

と
重
症
化
し
ま
す
。
時
と
し
て
、

病
原
体
と
の
闘
い
を
き
っ
か
け
に

免
疫
が
暴
走
し
て
体
を
壊
し
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
抗
生
物
質
が
発
見
さ
れ
る
ま
で

多
く
の
人
が
命
を
落
と
し
て
い
た

こ
と
か
ら
も
分
か
る
よ
う
に
、
感

染
症
を
決
し
て
あ
な
ど
る
こ
と
は

で
き
ま
せ
ん
。
今
で
も
日
本
人
の

死
因
の
第
4
位
は
肺
炎
で
す
。
体

力
の
な
い
高
齢
者
や
お
子
さ
ん
は

も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
若
く
健
康
な

方
で
も
我
慢
や
根
性
に
頼
る
の
で

は
な
く
、
適
切
に
医
療
を
受
け
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
医
療
体
制
が

戻
り
き
っ
て
い
な
い
か
ら
こ
そ
、

普
段
に
も
増
し
て
早
期
発
見
・
早

期
受
診
を
心
が
け
軽
く
済
ま
せ
る

こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

　
震
災
後
、
街
が
ヘ
ド
ロ
に
覆
わ

破
傷
風
や
レ
ジ
オ
ネ
ラ
菌
（
肺
炎
を
起
こ
し
ま
す
）
な
ど

が
代
表
的
で
、
こ
れ
ら
は
震
災
後
、
確
実
に
増
え
て
い
ま

す
。
こ
れ
に
関
す
る
注
意
は
P6
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
ノ
ロ
（
ひ
ど
い
下
痢
を
起
こ
し
ま

す
）
が
代
表
例
。
こ
れ
か
ら
の
季
節
、
毎
年
流
行
し
ま
す
。

何
を
注
意
す
べ
き
か
、
P7
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
誤ご

え
ん
せ
い

嚥
性
肺
炎
や
尿
路
感
染
症
の
よ
う
に
、
口
の
中
や
体

表
面
に
元
々
い
た
病
原
体
が
体
の
中
に
入
っ
て
増
殖
す
る

も
の
で
す
。
何
を
注
意
す
べ
き
か
P8
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

れ
た
り
水
道
が
使
え
な
か
っ
た
り

と
衛
生
環
境
の
劣
悪
な
状
態
が
続

い
た
た
め
、
お
な
じ
み
の
感
染
症

で
も
大
流
行
し
た
り
、
あ
る
い
は

普
段
な
い
よ
う
な
感
染
症
が
出
た

り
し
な
い
か
心
配
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
東
北
大
学
の
調
査
で
は
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
前
者
は
若
干

あ
っ
た
も
の
の
、
後
者
は
幸
い
な

こ
と
に
今
の
と
こ
ろ
な
い
よ
う
で

す
。
今
後
も
、
ま
ず
注
意
す
べ
き

な
の
は「
お
な
じ
み
の
感
染
症
」で
、

特
に
高
齢
者
の
呼
吸
器
感
染
症
が

ポ
イ
ン
ト
に
な
る
と
考
え
ら
れ
ま

す
。

　
敵
を
知
り
、
己
を
知
れ
ば
、
何

と
や
ら
。
病
原
体
が
体
に
入
ら
な

け
れ
ば
発
病
も
な
い
わ
け
で
す
か

ら
、
ま
ず
は
ど
う
や
っ
て
体
内
に

入
り
発
症
に
至
る
の
か
、
経
路
を

確
認
し
ま
し
ょ
う
。
下
に
箇
条
書

き
し
た
よ
う
に
大
き
く
三
つ
に
分

か
れ
、
当
然
の
こ
と
な
が
ら
注
意

す
べ
き
点
が
異
な
り
ま
す
。

環
境
か
ら

ヒ
ト
か
ら

自
分
か
ら

P6へP7へP8へ
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　咳をする場合は、他人のいない
方向を向いて、口と鼻をティッシ
ュで覆う。そのティッシュは、他
の人が触らないようゴミ箱へ。テ
ィッシュなどがないときは、手で
はなく腕で鼻と口を押さえます。
つばや鼻水が手についたら、石鹸
で丁寧に洗い流します。

傷の化膿症は、土や皮膚にいるばい菌が傷口で増殖し、
痛みや発赤、膿がでたりします。

気をつけることは何ですか？
糖尿病などの方は特に注意が必要です。医療機関で傷口
の消毒や処置が必要なことがあります。

破傷風は、土の中にいる破傷風菌が傷口から感染・増殖
し、毒素によって、発症します。感染してから症状が起
こるまで3日から3週間くらいかかるとされています。

気をつけることは何ですか？
特徴的な症状は、「あごのこわばり」で口が開きにくく
なります。加えて、「ものを飲み込みにくい」、「けいれ
ん」などがみられ、進行すると呼吸困難などをきたすこ
とがありますので、医療機関への受診と治療が必要です。

被災地域で壊された建物を撤去したり、下水などがあふ
れていた場所で汚泥の撤去作業を行う場合は、次のこと
に注意しましょう。
●けが防止のため、素肌を露出しない服装（長袖、長ズ
ボン）で行いましょう。

●丈夫な手袋、長靴、安全靴などを身につけて、水や土、
汚染された廃材などを素手で触ったり、釘などを踏み
抜いたりしないよう体を保護しましょう。

●ガラスなどのケガや、棘が刺さったりした場合は、一
旦作業を中止し、傷ついた場所を清潔な水でよく洗浄
し、傷が汚れた環境に直接さらされないように、絆創
膏などで保護しましょう。

●傷が深い場合や棘などが残ってしまった、傷口が化膿
した、破傷風を疑う症状（下記）がみられた場合は、
すぐに医療機関を受診しましょう。

●作業が終了したら、石けんと流水でよく手を洗いまし
ょう。手洗い用の水が確保できない場合は、ウェット
ティッシュなどで汚れを落とし、速乾性刷り込み式ア
ルコール性消毒薬を使用してください。

宮城県　疾病・感染症対策室
東北大学大学院医学系研究科　感染制御・検査診断学分野、臨床微生物解析治療学、
感染症診療地域連携講座、東北感染制御ネットワーク.

「
環
境
か
ら
」の
感
染
を
防
ぐ

「
ヒ
ト
か
ら
」の
感
染
を
防
ぐ

覚えて安心、
咳エチケット

傷の化膿や破傷風について
感染を予防するには?

破傷風はどんな感染症なの？

化膿症はどんな感染症なの？

レ
キ
処
理
で
ケ
ガ
を
し
た

場
合
な
ど
に
危
な
い
の
が

項
で
も
述
べ
た
よ
う
に
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
ノ
ロ

ガ前 破
傷
風
で
す
。
詳
し
く
は
左
表
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
土
壌
中
の
菌
を
吸
い
込
む

こ
と
で
肺
炎
に
な
る
レ
ジ
オ
ネ
ラ

は
、
菌
の
培
養
が
難
し
く
診
断
困

難
な
た
め
目
立
ち
ま
せ
ん
が
、
そ

れ
な
り
に
患
者
さ
ん
は
出
て
い
る

な
ど
は
、
こ
れ
か
ら
流
行
期
が
来

ま
す
。
そ
れ
自
体
が
命
に
か
か
わ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
し
、
体
力
を

奪
い
別
の
重
大
な
感
染
症
を
招
き

や
す
く
す
る
の
も
問
題
で
す
。

　
感
染
源
は
ズ
バ
リ
、
既
に
感
染

し
て
い
る
人
の
分
泌
物
（
鼻
水
・

唾
液
）、
吐
物
、
便
で
す
。
こ
れ

ら
に
触
っ
た
手
な
ど
で
粘
膜
（
一

般
に
目
・
鼻
・
口
）
に
触
れ
る
と

感
染
し
ま
す
。

　
と
い
う
こ
と
は
、
石
鹸
を
使
っ

て
流
水
で
手
を
コ
マ
メ
に
洗
う
だ

け
で
も
か
な
り
防
げ
る
と
い
う
こ

と
で
す
。
日
常
的
に
外
出
先
か
ら

戻
っ
た
ら
き
ち
ん
と
手
洗
い
す
る

習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
手
指
消

毒
用
の
ア
ル
コ
ー
ル
の
活
用
も
よ

い
で
す
ね
。
指
一
本
一
本
こ
す
る

よ
う
に
、
肌
の
露
出
し
や
す
い
手

首
ま
で
洗
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

病
気
の
人
と
接
触
し
た
後
も
、
も

ち
ろ
ん
手
洗
い
を
忘
れ
ず

に
。

　
家
庭
内
で
ノ
ロ
感
染
症

の
方
が
出
て
し
ま
っ
た
場

合
に
は
、
吐
物
や
便
の
処

理
に
細
心
の
注
意
が
必
要

で
す
。
ま
ず
マ
ス
ク
と
ゴ

ム
手
袋
を
し
て
、
吐
物
の

上
を
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
で

覆
い
、
そ
の
上
か
ら
家
庭

用
漂
白
剤
な
ど
「
塩
素
系

と
思
わ
れ
ま
す
。
一
般
に
使
わ
れ

る
抗
生
物
質
は
効
か
な
い
の
で
、

高
熱
が
出
て
治
り
が
悪
い
時
な
ど

に
は
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
困
っ

た
こ
と
に
、
こ
う
す
れ
ば
絶
対
に

防
げ
る
と
い
う
方
法
は
存
在
し
ま

せ
ん
。
正
し
い
薬
に
到
達
す
る
ま

で
の
時
間
を
稼
ぐ
た
め
に
も
、
早

め
に
受
診
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

消
毒
薬
」
を
原
液
の
ま
ま
（
薄
め

て
は
い
け
ま
せ
ん
）
か
け
て
15
分

程
度
待
ち
ま
す
。
そ
の
後
、
ビ
ニ

ー
ル
袋
で
内
向
き
に
包
み
込
み
捨

て
ま
す
。
最
後
に
吐
物
の
あ
っ
た

場
所
を
、
消
毒
薬
を
用
い
て
し
っ

か
り
拭
き
、
手
袋
と
一
緒
に
捨
て

ま
す
。
そ
の
ゴ
ミ
を
他
人
が
触
っ

て
し
ま
わ
な
い
よ
う
気
を
付
け
て

く
だ
さ
い
。

　
も
し
自
分
が
感
染
し
て
し
ま
っ

た
場
合
に
は
、
人
に
う
つ
さ
な
い

こ
と
が
大
切
な
の
で
、
外
出
は
極

力
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ど
う
し
て
も
外
出
し
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
場
合
は
必
ず
マ
ス
ク
を
着

用
し
て
、
上
の
囲
み
の
咳
エ
チ
ケ

ッ
ト
を
厳
守
し
て
く
だ
さ
い
。
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※特に子供やお年寄りでは症状が現れにくいことがありますので、周
りの人から見て何かいつもと様子が違う場合は連絡してください。

○咳がひどいとき、黄色い痰が多くなっている場合
○息苦しい場合、呼吸が荒い場合
○ぐったりしている、顔色が悪い場合

東北大学大学院医学研究科　感染制御・検査診断学分野、
臨床微生物解析治療学、感染症治療地域連携講座、東北感染制御ネットワーク

「
自
分
か
ら
」の
感
染
を
防
ぐ

予
防
の
た
め
の
8
カ
条

が
け
次
第
で
は
ほ
ぼ
防
げ

る
の
で
、
何
と
か
し
た
い

心のが
こ
の
タ
イ
プ
で
す
。

　
ま
ず
、
誤ご

え
ん
せ
い

嚥
性
肺
炎
。
食
べ
た

も
の
を
飲
み
込
む
時
、
誤
っ
て
肺

に
入
っ
て
し
ま
う
こ
と
を
誤
嚥
と

い
い
ま
す
が
、
一
緒
に
食
べ
物
や

唾
液
に
付
い
て
い
た
病
原
体
が
肺

に
入
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
食
事

の
時
に
よ
く
む
せ
る
人
や
、
脳
卒

中
や
糖
尿
病
、
全
身
の
病
気
で
食

べ
物
が
入
っ
て
し
ま
っ
た
時
に
吐

き
出
す
力
が
弱
ま
っ
て
い
る
人
は

危
険
性
が
高
い
で
す
。

　
誤
嚥
性
肺
炎
を
防
ぐ
た
め
に
は

①
食
事
の
際
は
な
る
べ
く
体
（
上

半
身
）
を
起
こ
し
、
安
定
さ
せ
る
。

②
飲
み
物
や
吸
い
物
に
、
と
ろ
み

を
つ
け
る
。

③
口
の
中
を
清
潔
に
す
る
。
と
く

に
食
後
と
寝
る
前
の
歯
磨
き
は
忘

れ
ず
に
。

④
寝
て
い
る
時
も
唾
液
を
誤
嚥
し

や
す
い
の
で
、
上
半
身
が
や
や
斜

め
に
な
る
よ
う
寝
具
に
角
度
を
つ

け
る
（
15
度
く
ら
い
）。

と
い
っ
た
こ
と
が
お
薦
め
で
す
。

　
③
な
ど
は
関
係
な
さ
そ
う
に
見

え
ま
す
が
、
口
の
中
の
環
境
が
悪

い
と
、
一
度
に
肺
に
入
り
込
む
病

原
体
の
量
が
爆
発
的
に
増
え
ま
す
。

う
が
い
も
喉
で
が
ら
が
ら
音
を
立

て
て
、
頬
を
膨
ら
ま
せ
て
き
ち
ん

と
繰
り
返
す
こ
と
で
、
口
の
中
の

雑
菌
を
だ
い
ぶ
取
り
除
く
こ
と
が

で
き
る
よ
う
で
す
。
ま
た
、
口
の

周
り
の
筋
肉
が
落
ち
る
と
誤
嚥
し

や
す
く
な
り
ま
す
の
で
、
よ
く
喋

り
、
よ
く
笑
う
こ
と
が
、
予
防
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　
ち
な
み
に
肺
炎
の
原
因
の
お
よ

そ
半
数
を
占
め
る
「
肺
炎
球
菌
」

と
い
う
細
菌
は
、
誤
嚥
性
肺
炎
の

原
因
と
し
て
も
重
要
で
す
。
ワ
ク

チ
ン
が
あ
り
ま
す
の
で
、
冬
が
始

ま
る
前
に
打
っ
て
お
く
の
も
よ
い

で
し
ょ
う
。

　
膀
胱
炎
や
尿
路
感
染
症
を
防
ぐ

に
は
、
頻
繁
に
お
し
っ
こ
を
出
す

こ
と
が
大
事
で
す
。
寒
い
か
ら
と

水
分
を
補
給
し
な
か
っ
た
り
、
ト

イ
レ
に
行
く
の
を
我
慢
し
過
ぎ
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
水
分
補

給
は
免
疫
活
性
化
の
た
め
に
も
重

要
で
す
。
た
だ
し
、
寒
い
ト
イ
レ

で
慌
て
て
用
を
足
す
と
、
急
に
血

圧
が
上
が
っ
て
脳
卒
中
や
心
臓
発

作
を
起
こ
し
か
ね
な
い
の
で
、
ゆ

っ
く
り
落
ち
着
い
て
行
っ
て
く
だ

さ
い
。

こ
こ
ま
で
述
べ
て
き
た
こ
と
の
中
で
も

特
に
大
事
な
こ
と
を
8
カ
条
に
ま
と
め
ま
し
た
。

折
に
触
れ
て
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

可能な限り守っていただきたいこと

症状があるときは

食事は可能な限り加熱したものを
とるようにしましょう。

安心して飲める水だけ飲用とし、
きれいなコップで飲みましょう。

ごはんの前、トイレの後には手を洗いましょう。
（水やアルコール手指消毒薬で洗ってください）

嘔吐・下痢などの汚物は所定の場所に捨てて、
よく手を洗いましょう。

咳がでる時は、周りに飛ばさないように口をおおいましょ
う。（マスクがあるときはマスクをつけてください）

熱っぽい、のどが痛い、咳、けが、嘔吐、下痢、などがある
とき、特にまわりに同じような症状が増えている時には、
かかりつけの医師または保健師に相談してください。

熱や咳が出ている人、介護する人はなるべくマスクをし
てください。

次の症状がある場合には、肺炎の可能性があるかもしれ
ません。早めに医師に相談してください。

1
2
3
4

5
6

7
8
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　感染経路の二番目に「人」が
あることでお分かりのように、
外から入った人が、病原体を運
ぶ可能性があります。逆に病気
をもらう可能性もあります。破
傷風、はしか、インフルエンザ
など打てるワクチンは事前に打
っておくこと、体調が悪い時は
きちんと受診し、無理しないこ
とが大切です。

※は、直通ではなく代表番号。交換手に趣旨を告げれば、つないでくれます。

保健師さんに相談したい時は よ
く
寝
て
、よ
く
食
べ
、よ
く
磨
く
。

ワ
ク
チ
ン
打
っ
て
、早
め
に
受
診
。

と
め
ま
す
。
予
防
に
ワ
ク

チ
ン
は
強
い
味
方
で
す
。

ま今
年
は
被
災
地
限
定
で
接
種
費
用

の
公
費
助
成
も
行
わ
れ
る
予
定
で

す
の
で
、
特
に
高
齢
者
の
方
は
、

二
次
性
肺
炎
の
原
因
第
一
位
で
あ

る
肺
炎
球
菌
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、

は
し
か
な
ど
の
予
防
接
種
を
積
極

的
に
受
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
あ
と
は
体
力
を
落
と
さ
な
い
よ

う
、
部
屋
を
適
度
な
温
度
湿
度
に

保
ち
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を

し
て
、
よ
く
眠
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。
ま
た
、
口
の
中
が
不
潔
だ

と
、
感
染
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り

ま
す
の
で
、
コ
マ
メ
に
丁
寧
に
歯

磨
き
・
う
が
い
を
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　
そ
の
他
の
注
意
事
項
は
、
P9
の

8
カ
条
を
再
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

特
に
大
事
な
の
は
、
お
か
し
い
か

な
と
思
っ
た
ら
早
め
に
医
療
機
関

を
受
診
す
る
こ
と
で
す
。

　
東
北
大
学
で
は
、
w
e
b
上
に

『
東
日
本
大
震
災
感
染
症
ホ
ッ
ト

ラ
イ
ン
』（h

ttp
://w

w
w

.
tohoku-icnet.ac/shinsai/
hotline.htm

l

）
と
い
う
ペ
ー
ジ

を
開
設
し
て
い
ま
す
。
一
般
の
方

向
け
の
情
報
と
医
療
従
事
者
向
け

の
情
報
と
両
方
あ
り
ま
す
の
で
、

積
極
的
に
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

支援する側も注意を

石巻市（健康推進課）

東松島市（健康推進課）

女川町（保健センター）

※ 0225-95-1111
平日 午前8時半～午後5時15分

※ 0225-82-1111
平日 午前8時半～午後5時15分

0225-53-4990
平日 午前8時半～午後5時15分

気仙沼市（健康増進課）

南三陸町（保健福祉課）

0226-21-1212
平日 午前8時半～午後5時15分

0226-46-5113
平日 午前8時半～午後5時15分

岩沼市（健康増進課）

名取市（保健センター）

亘理町（保健福祉課）

山元町（保健福祉課）

※ 0223-22-1111
平日 午前8時半～午後5時15分

022-382-2456
平日 午前8時半～午後5時15分

0223-34-1114
平日 午前8時半～午後5時15分

0223-37-1113
平日 午前8時半～午後5時15分

塩竃市（健康課）

多賀城市（健康課）

七ヶ浜町（健康増進課）

022-364-4786
平日 午前8時半～午後5時15分

022-368-1141
平日 午前8時半～午後5時15分

022-357-7448
平日 午前8時半～午後5時15分

仙台市青葉区
（保健福祉センター家庭健康課・健康増進係）

仙台市宮城野区
（保健福祉センター家庭健康課・健康増進係）

仙台市若林区
（保健福祉センター家庭健康課・健康増進係）

仙台市太白区
（保健福祉センター家庭健康課・健康増進係）
仙台市泉区
（保健福祉センター家庭健康課・健康増進係）

※ 022-225-7211
平日 午前8時半～午後5時

※ 022-291-2111
平日 午前8時半～午後5時

※ 022-282-1111
平日 午前8時半～午後5時

※ 022-247-1111
平日 午前8時半～午後5時

※ 022-372-3111
平日 午前8時半～午後5時
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03

慣
れ
な
い
病
名
と
思
い
ま

す
。
動
か
な
い
で
い
る
う

る
と
い
う
の
で
は
な
く
て
、
例
え

ば
料
理
の
下
ご
し
ら
え
ま
で
し
た

ら
休
み
、
回
復
し
た
と
こ
ろ
で
調

理
す
る
と
い
う
方
法
が
あ
り
ま
す
。

掃
除
も
一
部
屋
ず
つ
や
れ
ば
い
い

で
す
ね
。

　
趣
味
や
生
き
が
い
を
見
つ
け
る

と
自
然
に
体
も
動
か
す
よ
う
に
な

り
ま
す
。
町
内
会
や
仮
設
住
宅
の

催
し
な
ど
が
あ
っ
た
ら
積
極
的
に

出
て
行
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

た
だ
孤
立
し
た
状
態
に
置
か
れ
る

と
、
そ
う
い
う
気
持
ち
に
も
な
れ

な
い
の
も
当
然
の
こ
と
。
ぜ
ひ
、

ご
近
所
ど
う
し
で
声
を
掛
け
合
っ

て
く
だ
さ
い
。

か
、
杖
を
忘
れ
て
き
て
し
ま
っ
た

と
い
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
、

歩
け
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
や
行
政
の
人
に
頼
り

き
り
で
何
も
し
な
い
で
い
る
う
ち

に
、
動
け
な
く
な
り
ま
す
。
さ
ら

に
、
動
い
て
転
ん
だ
ら
迷
惑
じ
ゃ

な
い
か
と
か
邪
魔
に
な
る
ん
じ
ゃ

な
い
か
と
か
心
配
し
て
ボ
ー
ッ
と

座
っ
て
る
う
ち
に
動
け
な
り
ま
す
。

　
予
防
や
改
善
は
、
生
活
を
活
発

に
す
る
こ
と
に
尽
き
ま
す
。

　
ま
ず
は
、
左
ペ
ー
ジ
の
チ
ェ
ッ

ク
シ
ー
ト
を
使
っ
て
、
震
災
前
に

は
で
き
て
い
た
の
に
今
で
き
な
く

な
っ
て
い
る
こ
と
が
な
い
か
確
認

し
て
く
だ
さ
い
。
高
齢
者
は
、
体

力
の
衰
え
を
歳
の
せ
い
に
し
が
ち

で
す
が
、
動
か
な
か
っ
た
か
ら
で

は
な
い
か
と
考
え
て
み
て
く
だ
さ

い
。
で
き
な
く
な
っ
た
こ
と
を
少

し
ず
つ
で
も
改
善
し
て
い
き
ま
し

ょ
う
。

　
運
動
の
方
法
や
量
は
、
か
か
り

つ
け
医
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

「
プ
ー
ル
に
入
っ
て
も
い
い
か
」

と
か
「
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
を
し
て
も

い
い
か
」
と
か
「
何
分
動
い
て
い

い
か
」
と
い
っ
た
よ
う
に
、
自
分

の
し
た
い
こ
と
を
な
る
べ
く
具
体

的
に
お
尋
ね
い
た
だ
く
こ
と
を
お

薦
め
し
ま
す
。
ご
自
宅
で
簡
単
に

で
き
る
の
は
、
片
脚
立
ち
で
す
。

転
ば
な
い
よ
う
何
か
に
掴
ま
り
な

が
ら
で
構
い
ま
せ
ん
。
片
脚
交
互

に
左
右
1
分
ず
つ
立
つ
と
、
筋
力

が
ア
ッ
プ
し
、
バ
ラ
ン
ス
感
覚
も

鍛
え
ら
れ
て
転
倒
予
防
に
も
な
り

ま
す
。

　
た
だ
し
競
争
で
は
な
い
の
で
、

く
れ
ぐ
れ
も
無
理
は
し
な
い
よ
う

に
。
無
理
す
る
と
長
続
き
し
ま
せ

ん
。
で
き
る
範
囲
に
小
分
け
す
る

よ
う
考
え
方
を
変
え
る
こ
と
が
重

要
で
す
。
家
事
な
ど
も
、
通
し
て

で
き
な
く
な
っ
た
か
ら
一
切
や
め

ち
に
、
骨
や
筋
肉
が
衰
え
て
動
き

づ
ら
く
な
り
、
ま
す
ま
す
動
か
な

く
な
る
と
い
う
悪
循
環
で
、
介
護

が
必
要
に
な
っ
た
り
、
心
の
健
康

が
損
な
わ
れ
た
り
、
心
臓
や
肺
が

弱
っ
た
り
す
る
も
の
を
言
い
ま
す
。

　
中
越
地
震
の
時
に
、
介
護
を
受

け
て
い
な
か
っ
た
高
齢
者
の
約
3

割
が
歩
行
困
難
に
な
っ
て
し
ま
っ

た
こ
と
か
ら
、
災
害
時
に
増
え
る

病
気
と
し
て
注
目
さ
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
仙
台
市
で
も
震
災

か
ら
2
週
間
ほ
ど
後
の
3
月
下
旬

に
調
査
し
た
と
こ
ろ
、
65
歳
以
上

の
非
要
介
護
者
の
実
に
6
割
に
運

動
能
力
の
低
下
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

　
生
活
不
活
発
病
に
な
る
原
因
と

し
て
、
第
一
に
挙
げ
ら
れ
る
の
は

環
境
の
変
化
で
す
。
例
え
ば
家
で

は
掴
ま
っ
て
立
っ
て
い
た
の
に
、

避
難
所
に
掴
ま
る
も
の
が
な
い
と

瀬
野
幸
治
　
仙
台
市
医
師
会
災
害
担
当
理
事

「
生
活
不
活
発
病
」
に
ご
用
心
く
だ
さ
い

見

せの・こうじ●1965年仙台
市生まれ。91年、筑波大学
医学専門学群卒業。国立療
養所西多賀病院勤務などを
経て、2000年に瀬野整形
外科診療所を開業。

作成：国立長寿医療研究センター 生活機能賦活研究部　大川弥生
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生活不活発病チェックリスト

＊ このチェックリストで、赤色の□（一番よい状態ではない）がある時は注意してください。

＊ 特に　　　　（左側）と比べて、　　　 （右側）が1段階でも低下している場合は、早く手を打ちましょう。

①屋外を歩くこと

②自宅内を歩くこと

③身の回りの行為（入浴、洗面、トイレ、食事など）

④車いすの使用

⑤外出の回数

⑥日中どのくらい体を動かしていますか

⑦家事（炊事、洗濯、掃除、ゴミ捨て、庭仕事など）

□ 遠くへも1人で歩いていた

□ 近くなら1人で歩いていた

□ 誰かと一緒なら歩いていた

□ ほとんど外は歩いていなかった

□ 外は歩けなかった

□ 何もつかまらずに歩いていた

□ 壁や家具を伝わって歩いていた

□ 誰かと一緒なら歩いていた

□ 這うなどして動いていた

□ 自力では動き回れなかった

□ 外出時や旅行の時にも不自由はなかった

□ 自宅内では不自由はなかった

□ 不自由があるがなんとかしていた

□ 時々人の手を借りていた

□ ほとんど助けてもらっていた

□ 使用していなかった

□ 時々使用していた

□ いつも使用していた

□ ほぼ毎日

□ 週3回以上

□ 週1回以上

□ 月1回以上

□ ほとんど外出していなかった

□ 外でもよく動いていた

□ 家の中ではよく動いていた

□ 座っていることが多かった

□ 時々横になっていた

□ ほとんど横になっていた

□ ほぼ全部していた

□ 一部していた

□ 時々していた

□ ほとんどしていなかった

□ 全くしていなかった

□ 遠くへも1人で歩いている

□ 近くなら1人で歩いている

□ 誰かと一緒なら歩いている

□ ほとんど外は歩いていない

□ 外は歩けない

□ 何もつかまらずに歩いている

□ 壁や家具を伝わって歩いている

□ 誰かと一緒なら歩いている

□ 這うなどして動いている

□ 自力では動き回れない

□ 外出時や旅行の時にも不自由はない

□ 自宅内では不自由はない

□ 不自由があるがなんとかしている

□ 時々人の手を借りている

□ ほとんど助けてもらっている

□ 使用していない

□ 時々使用

□ いつも使用

□ ほぼ毎日

□ 週3回以上

□ 週1回以上

□ 月1回以上

□ ほとんど外出していない

□ 外でもよく動いている

□ 家の中ではよく動いている

□ 座っていることが多い

□ 時々横になっている

□ ほとんど横になっている

□ ほぼ全部している

□ 一部している

□ 時々している

□ ほとんどしていない

□ 全くしていない

　　　　　　　　　　　氏名　　　　　　　　　　　　（ 男・女 ）　　　　年　　月

下の①〜⑦の項目について、　　　（左側）と　　　（右側）のあてはまる状態に印□をつけてください。

災害前 現在

災害前 現在

災害前 現在



野菜不足になるので、野菜サ
ラダか野菜の煮物を買って、
一緒に食べてください。

野菜不足になるので、野菜サ
ラダか野菜の煮物を買って、
一緒に食べてください。容器
に移して、電子レンジでチン
も忘れずに。

麺をゆで、湯切りして器に入
れます。カット野菜を少し油
で炒め、別に作ったスープに
入れて熱を通します。器に入
れた麺の上からスープと野菜
を盛り付けます。

例えば肉じゃが。海藻のサラ
ダを購入して一緒に食べると
栄養素不足の解消になります。

マーガリン、コーヒーを加え
ただけでは、朝御飯としては
栄養不足。野菜スープを加え
てください。さらに牛乳を１
杯足すと、朝から頭がすっき
りして、仕事もはかどります。
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食
べ
て
温
ま
っ
て
く
だ
さ
い

只
野
勝
恵
　
宮
城
県
栄
養
士
会
副
会
長

ただの・かつえ●特別養
護老人ホームアルテイル
青葉・管理栄養士。1979
年から調理師学校と高校
の教員。89年から福祉施
設や病院に勤務。

理
す
る
と
作
り
過
ぎ
に
な

っ
て
し
ま
っ
た
り
、
作
る

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　
だ
し
汁
と
卵
を
同
量
、
中
位
の

丼
に
入
れ
、
冷
蔵
庫
の
残
り
物
や

ご
自
分
の
好
き
な
物
を
少
し
ず
つ

入
れ
、
ラ
ッ
プ
を
し
て
、
電
子
レ

ン
ジ
で
5
分
加
熱
す
る
と
茶
碗
蒸

し
の
で
き
あ
が
り
。
こ
れ
は
1
人

分
で
す
。

　
こ
こ
ま
で
ご
紹
介
し
て
き
た
料

理
で
も
、
ど
う
し
て
も
ビ
タ
ミ
ン

だ
け
は
不
足
す
る
の
で
、
み
か
ん
、

吊
る
し
柿
、
バ
ナ
ナ
、
リ
ン
ゴ
と

い
っ
た
身
近
な
果
物
を
努
め
て
食

べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ

し
、
気
負
っ
て
毎
日
食
べ
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
べ
ら
れ
る
時

に
食
べ
た
ら
結
構
で
す
。

の
皮
や
ワ
ン
タ
ン
で
も
構
い
ま
せ

ん
。
豆
腐
や
大
豆
を
入
れ
れ
ば
、

カ
ル
シ
ウ
ム
も
取
れ
ま
す
。
牛
乳

を
飲
む
と
い
う
手
も
あ
り
ま
す
。

　
ず
っ
と
同
じ
具
材
で
も
、
カ
レ

ー
味
に
し
た
り
、
キ
ム
チ
味
に
し

た
り
、
鶏
ダ
シ
に
し
た
り
、
魚
ダ

シ
に
し
た
り
す
れ
ば
、
味
が
変
わ

っ
て
飽
き
ず
に
食
べ
ら
れ
ま
す
。

食
べ
た
分
量
が
分
か
ら
な
く
な
っ

て
し
ま
う
の
が
心
配
と
い
う
場
合

は
、
い
っ
た
ん
丼
に
分
け
て
か
ら

食
べ
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。

　
豆
腐
も
安
い
の
で
、
お
薦
め
で

す
。
例
え
ば
、
水
気
を
切
っ
た
1

丁
の
豆
腐
を
四
等
分
、
小
麦
粉
を

付
け
て
、
フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
き
色

が
付
く
よ
う
に
両
面
を
焼
き
ま
す
。

野
菜
の
千
切
り
を
炒
め
、
だ
し
汁

で
煮
て
、
片
栗
粉
で
少
し
と
ろ
み

を
付
け
て
、
豆
腐
の
上
に
乗
せ
れ

ば
、
20
分
か
か
ら
ず
栄
養
バ
ラ
ン

ス
抜
群
の
お
か
ず
に
な
り
ま
す
。

　
何
に
せ
よ
冷
め
た
場
合
は
、
必

ず
温
め
直
し
て
く
だ
さ
い
。
電
子

レ
ン
ジ
で
チ
ン
な
ら
簡
単
で
す
。

　
電
子
レ
ン
ジ
と
言
え
ば
、
寒
い

台
所
に
長
時
間
立
つ
の
は
大
変
で

す
よ
ね
。
電
子
レ
ン
ジ
を
駆
使
し

て
短
時
間
料
理
は
い
か
が
で
す
か
。

電
子
レ
ン
ジ
が
な
い
場
合
は
、
大

き
め
の
鍋
に
熱
湯
を
張
り
、
具
材

を
入
れ
ラ
ッ
プ
し
た
丼
を
そ
の
中

に
入
れ
て
数
分
加
熱
す
れ
ば
、
蒸

し
上
が
っ
て
同
じ
こ
と
に
な
り
ま

す
。

　
ジ
ャ
ガ
イ
モ
1
個
と
冷
蔵
庫
の

中
に
入
っ
て
い
る
野
菜
、
玉
ね
ぎ

で
も
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
で
も
ピ
ー
マ

ン
で
も
、
を
適
当
に
ス
ラ
イ
ス
し

て
、
ハ
ム
1
枚
千
切
り
に
し
て
加

え
、
牛
乳
を
入
れ
て
、
電
子
レ
ン

ジ
で
温
め
る
と
ミ
ル
ク
煮
に
な
り

ま
す
。
片
栗
粉
で
と
ろ
み
を
つ
け

れ
ば
シ
チ
ュ
ー
で
す
。
特
に
味
付

け
し
な
い
で
も
、
ハ
ム
の
塩
分
で

の
が
億
劫
だ
っ
た
り
で
コ
ン
ビ
ニ

弁
当
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン

な
ど
同
じ
も
の
ば
か
り
食
べ
て
い

る
と
い
う
方
、
い
ま
せ
ん
か
?

　

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
偏
り
ま
す
。
調

理
が
億
劫
と
い
う
方
は
、
左
ペ
ー

ジ
の
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
集
を
参
考
に

し
て
く
だ
さ
い
。
こ
の
文
章
で
は
、

簡
単
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
整
う
調

理
法
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　
ま
ず
は
何
と
言
っ
て
も
鍋
。
ハ

ム
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
や
肉
、
魚
と
、

時
々
の
野
菜
を
い
っ
ぱ
い
入
れ
て

く
だ
さ
い
。
ね
ぎ
、
に
ら
、
せ
り
、

し
ょ
う
が
、
わ
さ
び
、
唐
辛
子
な

ど
香
草
類
を
上
手
に
使
う
と
、
一

層
体
が
温
ま
り
ま
す
。
海
藻
を
入

れ
れ
ば
ミ
ネ
ラ
ル
も
取
れ
ま
す
。

「
す
い
と
ん
」
に
す
る
と
、
炭
水

化
物
も
一
緒
に
取
れ
ま
す
。
小
麦

粉
を
練
る
の
が
面
倒
な
ら
、
餃
子

料栄養の偏りを防ぐワンポイント集

カップラーメン

コンビニ弁当

インスタントラーメン

ビタミンは
フルーツで

出来合いのお惣菜

パン

15 14

Medical Voice
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情
報
は
速
や
か
に
ご
提
供
い
た
し
ま
す

災
後
、
私
た
ち
は
被
災
地

の
感
染
症
専
門
家
と
し
て
、

　
正
確
な
情
報
を
分
か
り
や
す
く

速
や
か
に
お
伝
え
し
て
参
り
ま
す

の
で
、
ど
う
ぞ
w
e
b
サ
イ
ト

『
東
日
本
大
震
災
感
染
症
ホ
ッ
ト

ラ
イ
ン
』（ http://w

w
w.tohoku-

icnet.ac/shinsai/hotline.
htm

l

）
を
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

会
、
仙
台
市
医
師
会
に
送
付
し
ま

し
た
。
P
6
に
掲
載
し
た
表
は
宮

城
県
と
共
同
で
啓
発
ポ
ス
タ
ー
に

し
ま
し
た
。
石
巻
市
、
石
巻
赤
十

字
病
院
と
も
共
同
で
「
避
難
所
に

お
け
る
ト
イ
レ
掃
除
の
ポ
イ
ン

ト
」
の
啓
発
ポ
ス
タ
ー
を
作
り
ま

し
た
。
こ
の
他
、
医
療
従
事
者
向

け
の
マ
ニ
ュ
ア
ル
も
各
種
作
成
し

サ
イ
ト
上
に
掲
示
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
私
た
ち
の
活
動
は

厚
生
労
働
省
や
W
H
O
か
ら
も
高

い
評
価
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
し
か
し
な
が
ら
盲
点
も
あ
り
ま

し
た
。
一
部
の
マ
ス
メ
デ
ィ
ア
で
、

被
災
地
で
お
か
し
な
感
染
症
が
流

行
し
て
い
る
、
あ
る
い
は
流
行
す

る
と
い
っ
た
報
道
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
不
安
に
思
わ
れ
た
方
も
い
た

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
実
際
に
は
、

特
集
の
中
で
も
触
れ
た
よ
う
に
、

私
た
ち
東
北
大
学
の
調
査
で
、
そ

の
よ
う
な
感
染
症
の
発
生
は
確
認

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
心
配
し
な
く

て
も
よ
い
風
評
に
関
し
て
は
、
デ

ー
タ
に
基
づ
い
て
き
ち
ん
と
打
ち

消
す
よ
う
情
報
発
信
し
な
け
れ
ば

い
け
な
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

行
政
と
連
携
し
つ
つ
、
可
能
な
限

り
の
診
療
支
援
と
情
報
提
供
を
行

っ
て
参
り
ま
し
た
。

　
最
も
基
礎
的
な
活
動
と
な
っ
た

の
は
、
保
健
師
た
ち
と
共
同
で
行

っ
た
避
難
所
の
巡
視
と
感
染
症
の

リ
ス
ク
評
価
、
改
善
指
導
で
し
た
。

　
ま
た
、
こ
の
冊
子
の
P
9
に
掲

載
し
た
8
カ
条
は
、
震
災
1
週
間

後
の
3
月
18
日
に
作
成
し
た
も
の

で
、
サ
イ
ト
に
掲
載
し
た
他
、
東

北
6
県
、
仙
台
市
、
宮
城
県
医
師

震 賀
来
満
夫
　
東
北
大
学
大
学
院
教
授

ご挨拶

　東日本大震災から 8カ月経過し
ましたが、いまだ多くの方々が、
不安定な生活環境や労働環境に苦
しんでいらっしゃることと推察し
ます。今後、その劣悪な環境がメ
ンタル面のダメージを増幅したり、
生活習慣病の悪化を招いたりしな
いよう努めることが、私たちの大
切な使命であろうと考えています。
　この使命を果たすため、当会で
は「きぼうメディカルみやぎ」と
名付けた健康情報冊子を発行し、
仮設住宅で被災生活をお過ごしの
方々に無料で配布しております。
費用は、第一三共グループ様と同
社員の皆様の寄付金によって賄わ
れております。
　郷土復興の基盤は、まずは被災
された皆様の健康です。定期的な
健康診断の大切さは言うまでもあ
りませんが、この冊子も、ぜひと
もご自身やご家族の健康管理にお
役立てください。

財団法人 杜の都産業保健会理事長
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