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「新型コロナウイルス」はコロナウイルスの一種で
す。コロナウイルスには、一般の風邪の原因となるウ
イルスや、「重症急性呼吸器症候群（SARS）」や「中
東呼吸器症候群（MERS）」の原因となるウイルスが
含まれます。

現時点では、飛沫(ひまつ)感染と接触感染の2つが
考えられます。
①感染者のくしゃみや咳、唾液などの飛沫による
「飛沫感染」
②ウイルスに触れた手で口や鼻、目を触ることによ
る「接触感染」

以下のことを心がけましょう。
①石けんやアルコール消毒液による手洗い
②正しいマスクの着用を含む咳エチケット
③「3つの密」を避ける
＊密閉空間、密集場所、密接場面と3つの条件がそ
ろう場所は、感染を拡大させるリスクが高いと考
えられています。

身のまわりを清潔にしましょう。
①アルコールがなくても石けんで手洗いを丁寧に行
うことで、十分にウイルスを除去できます。

②食器・手すり・ドアノブなど身近な物の消毒には、
アルコールよりも、熱水（80℃の熱水に10分間さ
らす）や塩素系漂白剤(濃度0.05%)が有効です。

感染者が発病した日の2日前から隔離開始までの
期間に接触した人のうち、以下に該当する人をさし
ます。
①感染者と同居あるいは長時間の接触（車内、航空
機内等も含む）があった人

②適切な感染防護なしに感染者を診察、看護又は
介護していた人

③感染者の唾液や痰、体液等に直接触れた可能性
が高い人

④１メートル以内で15分以上の接触があった人（周辺
の環境や接触等の状況から総合的に判断します。）

必ず事前に医療機関に電話で連絡をしてください。
受診するときはマスクを着用し、手洗いや咳エチ
ケットを徹底してください。
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●「フレイル」とは

　フレイルとは、「年齢とともに心身の活力（筋力や認知機能など）

が低下して、要介護状態に近づくこと」です。まだ介護は必要ないけ

れど、なんとなく体調が優れない、人付き合いがおっくう…等、年齢とともに生じる

心身の衰えをさします。

●「たんぱく質」の摂取量は足りていますか？

　フレイルの原因の一つに筋力の低下があります。筋肉はたんぱく質という栄養

素から作られますが、高齢者は若い時よりもたんぱく質を筋肉に変える力が低下しているの

で、たんぱく質を積極的にとるようにしましょう。（通院中の方は主治医の先生の指示に従っ

てください。）

　たんぱく質は肉や魚、卵、豆類等に多く含まれています。時間が無い時は、調理が簡単な卵

料理、開けてすぐに食べられる納豆やチーズ、さば缶や焼き鳥缶等の缶詰、焼き魚、鶏の照り

焼きなどの惣菜を利用するのもよいでしょう。また、間食はヨーグルトや牛乳を使った飲み物等がおすすめです。

　「無理せず手軽に栄養摂取」を毎日の習慣にし、健康寿命をのばしましょう。

（大島・利島） 東京都島しょ保健所大島出張所
東京都大島町元町字馬の背275番4　
TEL. 04992-2-1436 / FAX. 04992-2-1740

（新島・式根島） 東京都島しょ保健所大島出張所新島支所
東京都新島村本村六丁目4番24号
TEL. 04992-5-1600 / FAX. 04992-5-1649

（神津島） 東京都島しょ保健所大島出張所神津島支所
東京都神津島村1088番地
TEL. 04992-8-0880 / FAX. 04992-8-0882

（医療機関案内サービス） 保健医療情報センターひまわり
TEL. 03-5272-0303

7・8・9月の事業案内

小規模企業健診

事業 内容 費用予約・お問い合わせ窓口

感染症検査

有料

無料

無料

有料

健康相談

便検査
(細菌培養検査 )

大島島内の小規模事業者を対象とし
た、労働安全衛生法に基づく定期健
康診断を実施しています。

大島出張所では以下の便培養検査を
行っています。

赤痢菌
サルモネラ菌(チフス菌・パラチフスA
菌)
腸管出血性大腸菌O157

匿名でHIV抗体検査、性感染症(梅
毒、クラミジア、淋病)の検査が受けら
れます。

健康に関する相談を無料でお受けし
ています。

予約制です。
事前に大島出張所にお問い合わせください。
＊新型コロナウイルス対応のため、御予約後でも延期
又は中止になる場合があります。

予約制です。
事前に保健指導担当に御相談ください。

御来所いただく際は、事前にお電話にて御連絡ください。

●大島にお住まいの方
大島出張所で事前に容器をお受け取りください。
(提出日)7月13日・8月17日・9月14日
(受付時間)９：００～１１：００
利島・新島・式根島・神津島については、提出日・受付時
間が異なります。
以下の窓口までお問合せください。
●利島にお住まいの方：大島出張所
●新島、式根島にお住まいの方：新島支所
●神津島にお住まいの方：神津島支所

新型コロナウイルス新型コロナウイルス

LINE東京都公式アカウントを開設しました

参考）厚生労働省 「日本人の食事摂取基準（2020年版）」／公益財団法人健康・体力づくり事業財団 「サルコペニア・フレイルを予防して健康寿命をのばそう」

「新型コロナウイルス」とはどのような
ウイルスですか？

新型コロナウイルスはどうやって
感染しますか？

感染予防のためにできることは
なんですか？

ウイルスを除去するためには？

濃厚接触者とは
どのような人をさすのでしょうか？

医療機関を受診するとき
気をつけることはありますか？

より詳しく知りたい方は
【厚労省　コロナ　Q&A】で検索ください。
または、大島出張所・各支所にご相談ください。

※５月末時点の
　情報になります。



　今年もプールの季節になりました。楽しいプールも、きれいに使わないと感染症が広がる原因に

なることがあります。そこで、プールをきれいに使うためのポイントをまとめました。きれいにプー

ルを使って、暑い夏を楽しみましょう!!

　お子さんがプールでうつりやすい代表的な感染症とその予防するうえでの注意点を挙げました。

まだまだ暑い日が続きます。

プールをきれいに使って暑い夏を乗り切りましょう！

①入る前

・体調不良（熱、下痢等）ではないか確認しましょう。

・きちんと全身にシャワーを浴びましょう。特に整髪料や化粧等はプールの水を汚すため、きちんと洗い流してから

プールに入りましょう。

②入っている最中

・鼻水や唾液をプール内に入れないようにしましょう。（プールサイドにある側溝は、施設によってはプールへの戻り

水になる場合があります。ご注意ください。）

・トイレに行った後は再度全身にシャワーを浴び、汚れを落としましょう。

③出た後

・目を軽く洗い流し、手洗いやうがいをしましょう。

・全身にシャワーを浴びましょう。

・ヘアブラシ、タオルの貸し借りはやめましょう。

　みなさんお昼は何を食べていますか？飲食店で食べたり手作りのお弁当を食べたり様々だと思います。これから

は気温や湿度が高くなり、食中毒の原因となる細菌が増殖しやすい季節になります。特にお弁当は作ってから食べ

るまで時間があくため、普段の料理以上に衛生面に気を使わなくてはいけません。そこで今回はお弁当を衛生的に

作る際のポイントをご紹介します。

つけない
●手洗い

　調理の前や調理中はこまめに手を洗いましょう。盛り付け前の手洗いも忘れずに行いましょう。

また、洗ったあとは清潔なペーパータオル等でしっかり拭きましょう。

●お弁当箱もしっかり洗う

　毎日使っているお弁当箱もしっかり洗いましょう。蓋のパッキン部分は汚れが残りやすいので、パッキンが外せる

場合は、外して洗います。洗った後は、清潔な場所にふせて自然乾燥するか、清潔なふきんやペーパータオル等で拭

き、しっかり乾かしましょう。

●なるべく素手で料理に触れない

　盛り付けは素手で行わず、清潔な箸等を使いましょう。おにぎりはラップを使って作ると安心です。

　
やっつける

●食材はひと口サイズに

　調理後に包丁で切らなくてもいいように、また短時間でしっかり火がとおるように、食材はひと口サイズにしてか

ら調理することを心がけましょう。

●しっかり加熱

　お弁当に入れるおかずは、いつもよりしっかり加熱しましょう。当日調理が原則ですが、作り置きのおかずを入れ

るときは、お弁当箱につめる前にしっかり再加熱しましょう。

ふやさない
●詰める前に汁けをよくきろう

　汁けが多いと細菌が繁殖しやすくなります。

●蓋はしっかり冷ましてから

　ごはんやおかずが熱いうちに蓋をすると蓋の内側に水滴がつき、細菌が増殖する原因になります。ごはんは詰め

る前にお皿等に広げておくと、早く冷ますことができます。

●なるべく涼しいところで保管

　温かいところに置いておくと、細菌が増えてしまいます。直射日光の当たらない涼しいところで保管し、早めに食

べるようにしましょう。夏場等の暑い時期や長時間持ち歩くときは、保冷剤等を活用しましょう。市販の冷凍食品で

自然解凍可能なものは厳しい衛生管理、温度管理のもとで製造されたものです。自家製の冷凍お

かずを保冷剤代わりに冷凍したまま入れることはおすすめできません。

プールでの心得

プールでうつりやすい感染症

プールへ汚れを持ち込まない!! プールから汚れを持ち出さない!!

咽頭結膜熱
（プール熱）

流行性角結膜炎
（はやり目）

伝染性軟属腫
（みずいぼ）

手足口病

ヘルパンギーナ

伝染性膿痂疹
（とびひ）

発熱・喉の腫れと痛み・結膜炎・リンパ節の腫
れ ・水泳後のうがい・手洗い・洗眼

・タオル・ハンカチ・目薬を共有しないこと

・水泳後に十分シャワーを浴びること
・タオル類を共有しないこと

・タオル類を共有しないこと

結膜と角膜の炎症・流涙・目の充血・目やに

皮膚に中央部がくぼみ、やや白っぽい光沢の
ある1mm～10mmの丘疹ができる。

手、足、おしりに紅色の斑状丘湿疹

突然の高熱・口腔内の奥の方に小水疱疹・嘔
吐・喉の痛み・全身の倦怠感

皮膚に1mm～2mmの水疱ができ、1日～2日
後に指頭大まで増大

疾患名 主症状 予防するうえでの注意点

そのためには…

作ったらなるべく早めに食べましょう！


