
広報しかべ　令和４年12月号11

～「糖尿病予防教室」のお知らせ～
　町では皆さんの健康づくりのサポートを目的として、全２回の日程で次のとおり「糖尿病予防教室」を
実施します。糖尿病に関する正しい知識を身に付け、これからの生活で無理なく続けられる糖尿病予防の
コツを紹介します。ぜひこの機会にご参加ください。（申込期限：令和４年12月７日まで）

※１回目・２回目どちらかのみの参加も可能です。

　　（１）町民ニコニコ健診の検査の結果、HbA1cが5. 6%以上の方
　　（２）病院などで血糖値が高めといわれている方
　　（３）対象者（１）（２）の家族

16名

　　１回目：糖尿病予防に関する講話（保健師と管理栄養士の講話）
　　　　　　「糖尿病の知識を整理しましょう、糖尿病予防のための食事の基本」
　　２回目：健康料理教室（調理実習）「糖尿病予防弁当を作りましょう」
　　※新型コロナウイルス感染症対策として、試食は実施せず、持ち帰りとしますのでご了承ください。

　　１回目：健診結果など検査数値のわかるもの、筆記用具、上履き
　　２回目：エプロン、三角巾、手拭きタオル、飲み物、上履き
　　※新型コロナウイルス感染症対策のため、教室中のマスク着用、咳エチケット、アルコールでの手
　　　指消毒をお願いします。

300円
　　　　　　（２回目の料理教室は食材費として300円かかります。１回目のみ参加の場合は無料です）

 日程 時間 場所 内容

１回目 令和４年12月８日（木） 中央公民館会議室 「糖尿病予防」の講話

健康料理教室
糖尿病予防弁当の調理中央公民館調理室

午後２時00分～
午後３時00分
午前10時30分～
正午令和４年12月15日（木）２回目
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◎ 駒ケ岳火山観測情報 ◎
　令和４年１０月に観測された駒ケ岳の状況についてお知らせします。
○全　　般　火山活動は静穏に経過しており、噴火の兆候は認められません。
　　　　　　（噴火警戒レベル１、活火山であることに留意）
○噴煙活動　山頂に設置した監視カメラでは、昭和４年火口及び明治火口のごく弱い噴気が観測された

日がありました。
○地震活動　火山性地震は少なく地震活動は低調な状態で、火山性微動は観測されませんでした。
○地殻変動　ＧＮＳＳ連続観測では、火山活動によると考えられる地殻変動は認められませんでした。

（ＧＮＳＳ観測：ＧＰＳ含む衛星測位システムの総称）
①詳細は札幌管区気象台ホームページでも閲覧することができます。　http://www.jma-net.go.jp/sapporo/
②気象庁ホームページに駒ヶ岳の火山観測データが掲載されています。火山活動状況などの把握にご利用ください。
　http://www.data.jma.go.jp/svd/vois/data/tokyo/open-data/open-data.php?id=113

※お申込み、お問い合わせ先　役場保健福祉課　保健推進係（℡：７－５２９１）

こんにちは保健師ですこんにちは 保  健  師 です。。
ほ けん し

　今月の担当は、藤森　裕美です。
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　強い感染でしばしば集団感染を引き起こすノロウイルス。最近ではより強力な新しいタイプのノロウイル
スも確認されており、冬場の流行が懸念されています。主な症状や感染ルート、予防方法などの知識を身に
付け、ノロウイルスの感染、食中毒を防ぎましょう。

どのような
症状なの？

潜伏期間（感染から発症までの時間）は通常24～48時間です。
主な症状は吐き気、嘔吐、下痢、腹痛で症状が激しいのが特徴です。

ノロウイルスの感染経路はほとんどが経口感染です。
　　・ノロウイルスが大量に含まれるふん便や吐ぶつから人の手などを介して
　　・乾燥してほこりと共に空気中に散ったウイルスを吸いこんで
　　・家庭や共同生活施設など人同士の接触
　　・食品を取り扱う人が感染しており、その人を介して汚染した食品を食べた場合
　　・汚染されていた二枚貝を生、又は十分に加熱調理しないで食べた場合
　　・ノロウイルスに汚染された食品や井戸水などを飲食した場合
※症状がなくなっても通常では１週間程度、長い時には１か月程度、ふん便の中にウ
　イルスの排泄が続くことがありますので、注意が必要です。

食事の前やトイレの後は、必
ず手を洗いましょう。

感染を広げないために
ふん便や吐ぶつの適切
な処理が重要です。

キャップ２杯（約10㎖）の
漂白剤を500㎖のペットボ
トルの水に加える。

≪0. 1％の消毒液≫ ≪0. 02％の消毒液≫
キャップ１杯（約５㎖）の
漂白剤を１ℓのペットボト
ルの水に加える。

※注意　ペットボトルで作った消毒液
は間違えて飲まないように「消毒液」
と大きく明記してください。また、小
さいお子さんがいる場合は、手の届か
ない場所で管理してください。

台所用塩素系漂白剤（５％）を原液とした作り方（ペットボトルのキャップ１杯が約５㎖に相当します）

①汚物をペーパータオルなどで外側から内側に静かに拭き
　とります。
②汚物をビニール袋に入れて密封します。0. 1％の次亜塩
　素酸ナトリウムを染み込む程度に入れると、より効果的
　です。
③ウイルスに汚染された場所を0. 02％の次亜塩素酸ナトリ
　ウムを浸した布やペーパータオルなどで消毒します。

次亜塩素酸ナトリウム（台所用
塩素系漂白剤0. 02～0. 1％）での
消毒や加熱（85～90℃以上で90
秒以上）が有効です。

どのように
感染するの？

予防方法は？
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