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このニューズレターは(公 (こう)財 (ざい))おかや文化 (ぶんか)振興 (しんこう)事業団 (じぎょうだん)国際 (こくさい)交流 (こうりゅう)センターが外 (がい)国籍 (こくせき)市民 (しみん)の皆様 (みなさま)に日本 (にほん)の文化 (ぶんか)をお伝 (つた)えしながら、様々 (さまざま)な生活 (せいかつ)に役立 (やくだ)つ情報 (じょうほう)を提供 (ていきょう)しようと季節 (きせつ)ごと年 (ねん)4回 (かい)発行 (はっこう)しております。ご意見 (いけん). お問 (と)い合 (あ)わせは上記 (じょうき)へお寄 (よ)せください。
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水道管 (すいどうかん)は寒 (さむ)さが苦手 (にがて)。気温 (きおん)が氷点下 (ひょうてんか)になると、水道管 (すいどうかん)が凍 (こお)り、水 (みず)が出 (で)なくなったり、破裂 (はれつ)するおそれがあります。
凍結 (とうけつ)防止 (ぼうし)ヒーターなど適切 (てきせつ)な処置 (しょち)をして凍結 (とうけつ)から守 (まも)りましょう。（コンセントの差 (さ)し忘 (わす)れに注意 (ちゅうい)！）
水道管 (すいどうかん)は、暖房 (だんぼう)の効 (き)いた室内 (しつない)や地中 (ちちゅう)深 (ふか)く埋 (う)められた管 (かん)以外 (いがい)はどこでも凍結 (とうけつ)する可能性 (かのうせい)があります。
特 (とく)に、屋外 (おくがい)で風 (かぜ)が直接 (ちょくせつ)吹 (ふ)き付ける水道管 (すいどうかん)や、北側 (きたがわ)の日陰 (ひかげ)にあるもの、むき出 (だ)しになっているもの、温水器 (おんすいき)のむき出 (だ)しになっている配管 (はいかん)部分 (ぶぶん)などは凍結 (とうけつ)しやすいので、必 (かなら)ず防寒 (ぼうかん)をしましょう！




水道管 (すいどうかん)が凍 (こお)ってしまったら、凍 (こお)ってしまった場所 (ばしょ)にタオルをかぶせ、ぬるま湯 (ゆ)をゆっくりかけて温 (あたた)めてみましょう。
※いきなり熱湯 (ねっとう)をかけると、水道管 (すいどうかん)や蛇口 (じゃぐち)が破裂 (はれつ)することがありますので注意 (ちゅうい)してください。
水道管 (すいどうかん)が破裂 (はれつ)してしまった場合 (ばあい)は、止水 (しすい)栓 (せん)を閉 (し)めるか、破損 (はそん)した部分 (ぶぶん)に布 (ぬの)、テープ等 (とう)をしっかり巻 (ま)きつけ、すぐに工事店 (こうじてん)、または「水道 (すいどう)修理 (しゅうり)当番店 (とうばんてん)」へ連絡 (れんらく)してください。
「水道 (すいどう)修理 (しゅうり)当番店 (とうばんてん)」は広報 (こうほう)おかやのカレンダーのページや岡谷市 (おかやし)のホームページに載 (の)っています。
岡谷市 (おかやし)ホームページ　http://www.city.okaya.lg.jp/
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小 (ちい)さな歩幅 (ほはば)で歩 (ある)く
歩幅 (ほはば)が大 (おお)きいと足 (あし)を高 (たか)く上 (あ)げなければなりません。そうすると重心 (じゅうしん)移動 (いどう)（体 (からだ)の揺 (ゆ)れ）が大 (おお)きくなり、転 (ころ)びやすくなります。
滑 (すべ)りやすいところでは、基本的 (きほんてき)に小 (ちい)さな歩幅 (ほはば)で歩 (ある)きましょう。
足 (あし)の裏 (うら)全体 (ぜんたい)をつけて歩 (ある)く
重心 (じゅうしん)を前 (まえ)におき、できるだけ足 (あし)の裏 (うら)全体 (ぜんたい)を路面 (ろめん)につける気持 (きも)ちで歩 (ある)きましょう。道路 (どうろ)の表面 (ひょうめん)が氷状 (こおりじょう)の「つるつる路面 (ろめん)」では小 (ちい)さな歩幅 (ほはば)で、足 (あし)の裏 (うら)全体 (ぜんたい)をつけて歩 (ある)く「すり足 (あし)」のような歩 (ある)き方 (かた)が有 (ゆう)効 (こう)です。道路 (どうろ)の表面 (ひょうめん)に雪 (ゆき)が残 (のこ)っているところでは、すり足 (あし)では歩 (ある)きづらいこともあります。その場合 (ばあい)は足 (あし)裏 (うら)を平 (たいら)にして、足 (あし)の裏 (うら)全体 (ぜんたい)を路面 (ろめん)につけ、小 (ちい)さな歩幅 (ほはば)で歩 (ある)きましょう。
　　　　　　　　　　　　　　　横断 (おうだん)歩道 (ほどう)などで止 (と)まっている状態 (じょうたい)から歩 (ある)き始 (はじ)める時 (とき)や、歩 (ある)いている途中 (とちゅう)で急 (いそ)ぎ足 (あし)になったり、急 (きゅう)に速度 (そくど)
　　　　　　　　　　　　　　　を遅 (おそ)くするなど、歩 (ある)く速 (はや)さを変 (か)える場合 (ばあい)には転 (ころ)びやすいので注意 (ちゅうい)が必要 (ひつよう)です。
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急 (きゅう)のつく運転 (うんてん)をひかえて！
雪道 (ゆきみち)は滑 (すべ)りやすいと分 (わ)かっていても、ついついいつもどおりに運転 (うんてん)してしまうものです。発進 (はっしん)、加速 (かそく)、走行 (そうこう)、停止 (ていし)、すべての段階 (だんかい)で
「急 (きゅう)」のつく運転 (うんてん)は禁物 (きんもつ)です。急発進 (きゅうはっしん)、急加速 (きゅうかそく)、急 (きゅう)ハンドル、急停止 (きゅうていし)は、車両 (しゃりょう)の姿勢 (しせい)を崩 (くず)すきっかけになってしまいます。
停止 (ていし)線 (せん)付近 (ふきん)は、ブレーキ・発進 (はっしん)が繰 (く)り返 (かえ)し行 (おこな)われているため、路面 (ろめん)が凍 (こお)り、ツルツルになっていることが多 (おお)いです。停止 (ていし)線 (せん)を示 (しめ)す
標識 (ひょうしき)より少 (すこ)し手前 (てまえ)で止 (と)まる気持 (きも)ちが大切 (たいせつ)です。先行車 (せんこうしゃ)がいる場合 (ばあい)には、車間距離 (しゃかんきょり)を多 (おお)めに開 (あ)けて止 (と)まる心構 (こころがま)えを忘 (わす)れずに。







[image: 説明: http://web-olive.com/illust/pump084.jpg]

Q:エボラ出血 (しゅっけつ)熱 (ねつ)とはどのような病気 (びょうき)ですか？

A: エボラ出血熱 (しゅっけつねつ)は、エボラウイルスによる感染症 (かんせんしょう)です。エボラウイルスに感染 (かんせん)すると、2～21日（通常 (つうじょう)は７～10日 (か)）の潜伏期 (せんぷくき)の後 (のち)、突然 (とつぜん)の発熱 (はつねつ)、頭痛 (ずつう)、だるさ、筋肉痛 (きんにくつう)、のどの痛 (いた)み等 (とう)の症状 (しょうじょう)が出 (で)ます。次 (つぎ)に、嘔吐 (おうと)、下痢 (げり)、胸 (むね)の痛 (いた)み、出血 (しゅっけつ)（吐血 (とけつ)、下血 (げけつ)）等 (とう)の症状 (しょうじょう)が現 (あらわ)れます。現在 (げんざい)、エボラ出血 (しゅっけつ)熱 (ねつ)に対 (たい)するワクチンや特別 (とくべつ)な治 (ち)療法 (りょうほう)はないため、患者 (かんじゃ)の症状 (しょうじょう)に応 (おう)じた治療 (ちりょう)（対処 (たいしょ)療法 (りょうほう)）を行 (おこな)うことになります。
[bookmark: q24-a]

Q:どのようにしてエボラウイルスに感染 (かんせん)するのですか

A: エボラウイルスに感染 (かんせん)し、症状 (しょうじょう)が出 (で)ている患者 (かんじゃ)の体液 (たいえき)等 (とう)（血液 (けつえき)、分泌物 (ぶんぴつぶつ)、嘔吐 (おうと)・排泄物 (はいせつぶつ)）や患者 (かんじゃ)の体液 (たいえき)等 (とう)に汚染 (おせん)された物質 (ぶっしつ)（注射 (ちゅうしゃ)針 (ばり)など）に十分 (じゅうぶん)な防護 (ぼうご)なしに触 (ふ)れた際 (さい)、ウイルスが傷口 (きずぐち)や粘膜 (ねんまく)から侵入 (しんにゅう)することで感染 (かんせん)します。一般的 (いっぱんてき)に、症状 (しょうじょう)のない患者 (かんじゃ)からは感染 (かんせん)しません。空気 (くうき)感染 (かんせん)もしません。
また、流行地 (りゅうこうち)では、エボラウイルスに感染 (かんせん)した野生 (やせい)動物 (どうぶつ)（オオコウモリ、サル、アンテロープ（ウシ科 (か)の動物 (どうぶつ)）等 (とう)）の死体 (したい)やその生肉 (なまにく)（ブッシュミート）に直接 (ちょくせつ)触 (ふ)れた人 (ひと)がエボラウイルスに感染 (かんせん)することで、自然界 (しぜんかい)から人間 (にんげん)社会 (しゃかい)にエボラウイルスが持 (も)ち込 (こ)まれていると考 (かんが)えられています。なお、WHO（世界 (せかい)保健 (ほけん)機関 (きかん)）は、流行地 (りゅうこうち)でエボラ出血熱 (しゅっけつねつ)に感染 (かんせん)するリスクが高 (たか)い集団 (しゅうだん)を
・医療 (いりょう)に関 (かか)わる人 (ひと)
・患者 (かんじゃ)の家族 (かぞく)
・近親者 (きんしんしゃ)・埋葬 (まいそう)時 (じ)の儀式 (ぎしき)の一環 (いっかん)として遺体 (いたい)に直接 (ちょくせつ)触 (ふ)れる参列者 (さんれつしゃ)
としています。
エボラ出血熱 (しゅっけつねつ)は、咳 (せき)やくしゃみで人 (ひと)に感染 (かんせん)するインフルエンザ等 (とう)の病気 (びょうき)とは違 (ちが)い、簡単 (かんたん)に人 (ひと)から人 (ひと)にうつる病気 (びょうき)ではありません。病気 (びょうき)に関 (かん)する知識 (ちしき)を持 (も)ち、しっかりした対策 (たいさく)をすることで感染 (かんせん)を防 (ふせ)ぐことが出来 (でき)ます。


Q:エボラ出血熱 (しゅっけつねつ)はどこで発生 (はっせい)していますか？

A:1970年代 (ねんだい)以降 (いこう)、中央 (ちゅうおう)アフリカ諸国 (しょこく)（コンゴ民主 (みんしゅ)共和 (きょうわ)国 (こく)、スーダン、コンゴ共和 (きょうわ)国 (こく)、ウガンダ、ガボン等 (とう)）で、しばしば流行 (りゅうこう)が確認 (かくにん)されています。西 (にし)アフリカでの流行 (りゅうこう)、アフリカ大陸 (たいりく)以外 (いがい)（スペイン、米国 (べいこく)）での発生 (はっせい)が確認 (かくにん)されたのは、今回 (こんかい)が初 (はじ)めてです。


Q:アフリカの発 (はっ)生国 (せいこく)を旅行 (りょこう)しても安全 (あんぜん)でしょうか？

A:不要 (ふよう)不急 (ふきゅう)の渡航 (とこう)は控 (ひか)え、止 (や)むを得 (え)ず渡航 (とこう)する必要 (ひつよう)がある場合 (ばあい)は、外務省 (がいむしょう)が出 (だ)している、感染症 (かんせんしょう)危険 (きけん)情報 (じょうほう)を確認 (かくにん)して下 (くだ)さい。アフリカの発 (はっ)生国 (せいこく)では基本的 (きほんてき)な衛生 (えいせい)対策 (たいさく)（手 (て)を洗 (あら)う、病人 (びょうにん)・動物 (どうぶつ)との接触 (せっしょく)を避 (さ)けるなど）を確実 (かくじつ)に行い、エボラ出血熱 (しゅっけつねつ)を含 (ふく)め、様々 (さまざま)な感染症 (かんせんしょう)にかからないように注意 (ちゅうい)してください。
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Q:インフルエンザと普通 (ふつう)のカゼはどう違 (ちが)うのですか？

A: 一般的 (いっぱんてき)に、風邪 (かぜ)は色々 (いろいろ)なウイルスによって起 (お)こりますが、普通 (ふつう)の風邪 (かぜ)の多 (おお)くは、のどの痛 (いた)み、鼻水 (はなみず)、くしゃみや咳 (せき)等 (とう)の症状 (しょうじょう)が中心 (ちゅうしん)で、全身 (ぜんしん)症状 (しょうじょう)はあまり見 (み)られません。発熱 (はつねつ)もインフルエンザほど高 (たか)くなく、重症化 (じゅうしょうか)することはあまりありません。一方 (いっぽう)、インフルエンザは、インフルエンザウイルスに感染 (かんせん)することによって起 (お)こる病気 (びょうき)です。３８℃以上 (いじょう)の発熱 (はつねつ)、頭痛 (ずつう)、関節痛 (かんせつつう)、筋肉痛 (きんにくつう)等 (とう)全身 (ぜんしん)の症状 (しょうじょう)が突然 (とつぜん)現 (あらわ)れます。併 (あわ)せて普通 (ふつう)の風邪 (かぜ)と同 (おな)じように、のどの痛 (いた)み、鼻水 (はなみず)、咳 (せき)等 (とう)の症状 (しょうじょう)も見 (み)られます。子 (こ)どもではまれに急性 (きゅうせい)脳症 (のうしょう)を、高齢者 (こうれいしゃ)や免疫力 (めんえきりょく)の低 (てい)下 (か)している方 (かた)では肺炎 (はいえん)を伴 (ともな)う等 (など)、重症 (じゅうしょう)になることがあります。

Q:インフルエンザはどのように感染 (かんせん)しますか？

A:おもに、感染者 (かんせんしゃ)のくしゃみや咳 (せき)によって、インフルエンザウイルスを含 (ふく)んだ小 (ちい)さな水滴 (すいてき)が周 (まわ)りに飛 (と)び散 (ち)り感染 (かんせん)する飛沫 (ひまつ)感染 (かんせん)です。その数 (かず)は１回 (かい)のくしゃみで約 (やく)200万個 (まんこ)、咳 (せき)で１０万個 (まんこ)といわれます。粒子 (りゅうし)は比較的 (ひかくてき)大 (おお)きいのですが、感染者 (かんせんしゃ)からおよそ１～1.5ｍの距離 (きょり)であれば、直接 (ちょくせつ)周囲 (しゅうい)の人 (ひと)の呼吸器 (こきゅうき)に侵入 (しんにゅう)してウイルスの感染 (かんせん)が起 (お)こります。
また、目 (め)などの粘膜 (ねんまく)から直接 (ちょくせつ)侵入 (しんにゅう)することもあるようです。

Q:インフルエンザにかからないためにはどうすればよいですか？

A:1.流行前 (りゅうこうまえ)のワクチン接種 (せっしゅ)：感染後 (かんせんご)に発病 (はつびょう)する可能性 (かのうせい)を減 (へ)らす効果 (こうか)と、罹 (かか)った場合 (ばあい)の重症化 (じゅうしょうか)防止 (ぼうし)に有効 (ゆうこう)とされています。
2.外出後 (がいしゅつご)の手洗 (てあら)い・うがい：流水 (りゅうすい)、石鹸 (せっけん)による手 (て)洗 (あら)いは手指 (てゆび)など体 (からだ)についたインフルエンザウイルスを除去 (じょきょ)するために有効 (ゆうこう)な方法 (ほうほう)です。アルコール消毒 (しょうどく)でも効果 (こうか)が高 (たか)いのでアルコール製剤 (せいざい)による手指 (てゆび)消毒 (しょうどく)も効果 (こうか)があります。
3.適度 (てきど)な湿度 (しつど)を保 (たも)つ：空気 (くうき)が乾燥 (かんそう)すると、のどの粘膜 (ねんまく)を守 (まも)る働 (はたら)きが下 (さ)がり、インフルエンザに罹 (かか)りやすくなります。特 (とく)に乾燥 (かんそう)した室内 (しつない)では、加湿器 (かしつき)などを使 (つか)って適切 (てきせつ)な湿度 (しつど)（50～60％）を保 (たも)つことも効果的 (こうかてき)です。
4.十分 (じゅうぶん)な休養 (きゅうよう)とバランスのとれた栄養 (えいよう)を摂 (と)る：体 (からだ)の抵 (てい)抗力 (こうりょく)を高 (たか)めるために、十分 (じゅうぶん)な休養 (きゅうよう)とバランスのとれた栄養 (えいよう)を摂 (と)ることを日 (ひ)ごろから心 (こころ)がけましょう。
5.人 (ひと)ごみへの外出 (がいしゅつ)を控 (ひか)える：人混 (ひとご)みや繁華街 (はんかがい)への外出 (がいしゅつ)を控 (ひか)えること、外出 (がいしゅつ)時 (じ)にはマスクを着用 (ちゃくよう)することも効果 (こうか)があります。
　　
Q:インフルエンザにかかったら、どのくらいの期間 (きかん)外出 (がいしゅつ)をひかえればよいのでしょうか？

A:一般的 (いっぱんてき)に発症 (はっしょう)前日 (ぜんじつ)から発症 (はっしょう)後 (ご)３～７日間 (にちかん)はウイルスを排出 (はいしゅつ)すると言 (い)われています。排出 (はいしゅつ)されるウイルス量 (りょう)は、熱 (ねつ)が下 (さ)がるとともに減少 (げんしょう)しますが、熱 (ねつ)が下 (さ)がった後 (あと)も排出 (はいしゅつ)すると言 (い)われています。個人差 (こじんさ)はありますが、咳 (せき)やくしゃみ等 (とう)の症状 (しょうじょう)が続 (つづ)いている場合 (ばあい)にはマスクを着用 (ちゃくよう)するなどの配慮 (はいりょ)をしましょう。
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受付 (うけつけ)/原則 (げんそく)午前 (ごぜん)９時 (じ)～午後 (ごご)５時 (じ)（午後 (ごご)は来 (らい)院前 (いんまえ)に電話 (でんわ)連絡 (れんらく)が必要 (ひつよう)です。）
＊小児 (しょうに)夜間 (やかん)急病 (きゅうびょう)センター：毎日 (まいにち)（年中 (ねんじゅう)無休 (むきゅう)）　午後 (ごご)7時 (じ)～9時 (じ)　℡0266-54-4699
＊岡谷市 (おかやし)夜間 (やかん)成人 (せいじん)急病 (きゅうびょう)センター：月 (げつ)-金 (きん)　午後 (ごご)７時 (じ)～9時 (じ)（電話 (でんわ)で受付 (うけつけ)が必要 (ひつよう)）　℡0266-23-8000
便利 (べんり)サイト：ながの医療 (いりょう)情報 (じょうほう)Net  www.qq.pref.nagano.lg.jp
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からだが温 (あたた)まる冬 (ふゆ)野菜 (やさい)の代表的 (だいひょうてき)なものとして、にんじん・大根 (だいこん)・じゃがいも・玉 (たま)ねぎなどといった根菜類 (こんさいるい)があります。一般的 (いっぱんてき)に冬 (ふゆ)野菜 (やさい)に多 (おお)く含 (ふく)まれるビタミンＥは血行 (けっこう)を良 (よ)くする働 (はたら)きがあり、ビタミンＣには血液 (けつえき)の主 (おも)な原料 (げんりょう)である鉄分 (てつぶん)の吸収 (きゅうしゅう)をよくしたり、毛細 (もうさい)血管 (けっかん)の機能 (きのう)を保 (たも)つ働 (はたら)きがあります。冬 (ふゆ)野菜 (やさい)はこれらの栄養素 (えいようそ)によってからだの冷 (ひ)えを防 (ふせ)ぎ、体温 (たいおん)を上 (あ)げる効果 (こうか)を持 (も)っています。
また、山芋 (やまいも)や里芋 (さといも)など、ネバネバする野菜 (やさい)に多 (おお)く含 (ふく)まれるムチンなどの成分 (せいぶん)を持 (も)つ野菜 (やさい)も有効 (ゆうこう)です。これは体温 (たいおん)を上 (あ)げるだけではなく、粘膜 (ねんまく)保護 (ほご)や免疫力 (めんえきりょく)を高 (たか)める成分 (せいぶん)も含 (ふく)まれているため、乾燥 (かんそう)する冬 (ふゆ)には欠 (か)かせない野菜 (やさい)といえるでしょう。冬 (ふゆ)野菜 (やさい)に限 (かぎ)らず、穀類 (こくるい)や豆類 (まめるい)、そして果物 (くだもの)はビタミンＣやビタミンＥを多 (おお)く含 (ふく)んでいますので、献立 (こんだて)に加 (くわ)えてみてはいかがでしょう！
からだを温 (あたた)める食材 (しょくざい)として、忘 (わす)れてはならないのがネギや生姜 (しょうが)といった、少 (すこ)し辛 (から)みのある野菜 (やさい)です。ネギの白 (しろ)い部分 (ぶぶん)には、アリシンと呼 (よ)ばれる成分 (せいぶん)が含 (ふく)まれており、血行 (けっこう)を良 (よ)くしからだを温 (あたた)めてくれます。緑 (みどり)の部分 (ぶぶん)には、カロチンやビタミンＣが多 (おお)く含 (ふく)まれており、風邪 (かぜ)の予防 (よぼう)に効果的 (こうかてき)です。また、生姜 (しょうが)が持 (も)つ辛 (から)み成分 (せいぶん)、シンゲロンやショウガオールには発汗 (はっかん)を促 (うなが)す作用 (さよう)があり、冷 (ひ)え症 (しょう)だけでなく風邪 (かぜ)の初期 (しょき)症状 (しょうじょう)を和 (やわ)らげる効果 (こうか)があると言 (い)われています。子 (こ)どもにとっては少 (すこ)し食 (た)べにくい食材 (しょくざい)ですが、刻 (きざ)んだり、すりおろしたり、料理 (りょうり)の中 (なか)にこれらを効果的 (こうかてき)に取 (と)り入れて、冬 (ふゆ)の寒 (さむ)さを乗 (の)り切 (き)りましょう。
























材料 (ざいりょう)
大根 (だいこん)（1.5㎝のイチョウ切 (ぎ)り）・・・200ｇ
にんじん（1.5㎝のイチョウ切 (ぎ)り）・・・200ｇ
ゴボウ（5㎜の小口 (こぐち)切り）・・・100ｇ
豚肉 (ぶたにく)（5㎝に切 (き)る）・・・200ｇ
ネギ（1㎝の小口 (こぐち)切 (ぎ)り）・・・1本 (ぽん)
味噌 (みそ)・・・120～150ｇ　
砂糖 (さとう)・・・少々 (しょうしょう)（隠 (かく)し味 (あじ)）
水 (みず)・・・2リットル
イチョウ切 (ぎ)り     小口 (こぐち)切 (き)り
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この他 (ほか)、冷蔵庫 (れいぞうこ)にある野菜 (やさい)
何 (なん)でもＯＫ





[bookmark: _GoBack][image: C:\Users\OIEA002\Desktop\p_pop_shoku_illust2.jpg]1. 野菜 (やさい)は水 (みず)から煮 (に)る。沸騰 (ふっとう)するまで強火 (つよび)で。
2. 野菜 (やさい)に完全 (かんぜん)に火 (ひ)が通 (とお)る前 (まえ)に、味噌 (みそ)の半量 (はんりょう)を入 (い)れる。
3. 豚肉 (ぶたにく)を入 (い)れる。
4. 砂糖 (さとう)、残 (のこ)りの味噌 (みそ)を入 (い)れ、味 (あじ)を整 (ととの)える。
※味噌 (みそ)の２度 (ど)入 (い)れの訳 (わけ)：１度目 (どめ)の味噌 (みそ)で野菜 (やさい)に下味 (したあじ)をつけます。２度目 (どめ)の味噌 (みそ)は味 (あじ)を調 (ととの)えるのと同時 (どうじ)に、失 (うしな)われてしまった香 (かお)りを補 (おぎな)う役目 (やくめ)です。残 (のこ)った半量 (はんりょう)をすべて入 (い)れるのではなく、味見 (あじみ)をしながら足 (た)りない分 (ぶん)を加 (くわ)えてください。
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