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２

感
染
対
策
は

ど
う
変
わ
る
？

●
緊
急
事
態
宣
言

　

２
０
２
０
年
３
月
に
は
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
対
策
の
特
別
措
置
法
が
成

立
し
、
政
府
は
「
緊
急
事
態
宣
言
」
を

行
な
う
こ
と
が
可
能
に
な
り
、
外
出
の

自
粛
や
学
校
の
休
校
、
商
業
施
設
の
使

用
制
限
、
飲
食
店
の
営
業
自
粛
と
い
っ

た
、
強
い
感
染
予
防
措
置
が
取
ら
れ
ま

し
た
。

【
５
類
に
移
行
後
】

　

緊
急
事
態
宣
言
は
な
く
な
り
、
こ
れ

ま
で
個
人
や
学
校
、
法
人
に
行
な
わ
れ

て
き
た
強
い
要
請
も
な
く
な
り
ま
す
。

●
マ
ス
ク
の
着
用

　

こ
れ
ま
で
は
、
屋
内
は
原
則
マ
ス
ク

を
着
用
。
屋
外
で
は
原
則
不
要
と
な
っ

て
い
ま
し
た
。

【
５
類
に
移
行
後
】

　

５
類
以
降
に
先
立
ち
、
今
年
の
３
月

よ
り
、
マ
ス
ク
の
着
用
は
個
人
判
断
に

委
ね
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　

た
だ
、
い
く
つ
か
注
意
点
が
あ
り
、

次
の
よ
う
な
ケ
ー
ス
で
は
マ
ス
ク
の
着

用
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。

・
医
療
機
関
の
受
診
や
高
齢
者
施
設
の

訪
問
。

・
ラ
ッ
シ
ュ
時
の
交
通
機
関
の
利
用
。

・
重
症
化
リ
ス
ク
が
あ
る
方
や
妊
婦

の
方
が
、
混
雑
し
た
場
所
に
行
く

と
き
。

●
新
し
い
生
活
様
式

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
拡
大
を
防
ぐ
た

め
３
年
前
に
、
新
し
い
生
活
様
式
が
提

案
さ
れ
ま
し
た
。

【
５
類
に
移
行
後
】

　

新
し
い
生
活
様
式
に
変
わ
っ
て
、
新

型
コ
ロ
ナ
感
染
防
止
「
五
つ
の
基
本
」

が
提
唱
さ
れ
て
い
ま
す
。

⑴ 

体
調
不
安
や
症
状
が
あ
る
と
き
は

自
宅
で
療
養
す
る
か
医
療
機
関
を

受
診
す
る
こ
と

⑵ 

そ
の
場
に
応
じ
た
マ
ス
ク
の
着
用

や
せ
き
エ
チ
ケ
ッ
ト
の
実
施

⑶ 

３
密
を
避
け
る
こ
と
と
換
気

⑷ 

手
洗
い

⑸ 

適
度
な
運
動
と
食
事

●
ワ
ク
チ
ン
接
種

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
ワ
ク
チ
ン

接
種
は
、
こ
れ
ま
で
全
額
公
費
負
担
で

個
人
の
負
担
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

【
５
類
に
移
行
後
】

　

２
０
２
３
年
度
中
は
公
費
負
担
に
よ

る
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
続
く
見
通
し
で
す

新
型
コ
ロ
ナ

　

感
染
法
上
の
分
類
が

５
類
へ

新
型
コ
ロ
ナ
の
流
行
が
始
ま
っ
た
当

時
は
、
ウ
イ
ル
ス
の
性
質
に
不
明
な

点
が
多
か
っ
た
た
め
、
重
症
急
性
呼

吸
器
症
候
群
（
Ｓ
Ａ
Ｒ
Ｓ
）
や
中
東

呼
吸
器
症
候
群
（
Ｍ
Ａ
Ｒ
Ｓ
）、
結

核
な
ど
と
同
じ
、
感
染
法
で
は
２
類

に
分
類
さ
れ
ま
し
た
。

今
年
５
月
８
日
以
降
は
、「
季
節
性

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
」
と
同
じ
５
類
に

変
更
さ
れ
ま
す
。

こ
れ
に
よ
っ
て
、
な
に
が
変
わ
る
の

か
、
お
も
な
も
の
を
ま
と
め
ま
し
た
。



ＱＯＬを高める！ホームドクター・アドバイス

３

が
、
今
後
の
こ
と
は
、
現
在
検
討
中
と

な
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
感
染
し
て

し
ま
っ
た
ら
？

●
隔
離
措
置

　

こ
れ
ま
で
は
原
則
と
し
て
、
感
染
者

は
７
日
間
、
濃
厚
接
触
者
は
５
日
間
の

外
出
自
粛
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

【
５
類
に
移
行
後
】

　

感
染
者
・
濃
厚
接
触
者
と
も
に
、
外

出
自
粛
の
要
請
は
な
く
な
り
ま
す
。

●
発
熱
外
来

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
疑
い
が
あ
る
方
は
、

自
治
体
が
指
定
す
る
「
発
熱
外
来
」
を

受
診
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

【
５
類
移
行
後
】

　

季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
同
じ
よ

う
に
、
ど
の
医
療
機
関
を
受
診
す
る
か
、

自
分
で
選
べ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

●
入
院

　

新
型
コ
ロ
ナ
に
感
染
し
た
方
は
、
こ

れ
ま
で
指
定
医
療
機
関
へ
の
入
院
勧
告

や
措
置
が
行
な
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

【
５
類
移
行
後
】

　

入
院
勧
告
や
措
置
は
行
な
わ
れ
ず
、

必
要
な
方
は
、
一
般
の
医
療
機
関
に
入

院
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

●
医
療
費

　

２
類
相
当
の
と
き
は
、
全
額
が
公
費

に
よ
っ
て
負
担
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

【
５
類
移
行
後
】

　

い
ず
れ
は
自
己
負
担
へ
移
行
し
て
い

く
こ
と
が
検
討
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
当

面
は
公
費
負
担
が
継
続
す
る
と
思
わ
れ

ま
す
。

　
　
　
　

◆
◆
◆

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
法
上
の
分
類
が

５
類
へ
移
行
さ
れ
て
も
、
依
然
と
し
て

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、
身
の
周
り

に
存
在
し
て
い
る
こ
と
を
忘
れ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
危

険
性
が
、
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ

イ
ル
ス
と
同
じ
ぐ
ら
い
に
な
っ
た
と
い

う
意
味
で
は
な
い
こ
と
に
も
注
意
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
国
や
地
方
自
治
体
に
よ
っ

て
行
な
わ
れ
て
き
た
強
い
感
染
予
防
措

置
の
多
く
が
撤
廃
さ
れ
ま
す
。
今
後
は
、

一
人
ひ
と
り
の
予
防
対
策
が
、
こ
れ
ま

で
以
上
に
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。

自宅療養か医療機関受診
必要に応じてマスク
せきエチケット

適度な運動・食事 3 密回避・換気手洗い

５つの基本５つの基本
+
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息
切
れ
と
む
く
み
が
サ
イ
ン

　

う
っ
血
性
心
不
全
と
は
、
心
臓
の
機

能
が
低
下
し
て
、
臓
器
や
血
管
の
な
か

で
血
液
循
環
が
滞
っ
て
し
ま
う
（
う
っ

血
し
た
）
状
態
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。

　

う
っ
血
が
肺
に
起
こ
る
と
、
息
切
れ

の
原
因
に
な
り
ま
す
。
足
で
起
き
た
場

合
は
、
む
く
み
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
息
切
れ
や
む
く
み
と
い
っ

た
、
見
過
ご
さ
れ
が
ち
な
症
状
が
、
心

不
全
の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
な
い
の
で
す
。

こ
う
し
た
自
覚
症
状
を
軽
視
し
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

息
切
れ
は
、
い
ま
ま
で
普
通
に
登
れ

た
階
段
を
一
息
で
は
登
れ
な
く
な
っ
た
。

む
く
み
は
、
む
く
ん
だ
と
こ
ろ
を
指
で

押
す
と
以
前
よ
り
く
ぼ
み
の
戻
り
が
遅

く
な
っ
た
、
と
い
っ
た
さ
さ
い
な
違
い

に
気
が
つ
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

そ
の
ほ
か
に
も
、
う
っ
血
性
心
不
全

の
初
期
症
状
に
は
、
動
悸
や
胸
痛
、
せ

き
、
痰
、
倦
怠
感
、
夜
間
頻
尿
な
ど
が

あ
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
症
状
が
あ
る
方
は
、
か
か

り
つ
け
医
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

心
不
全
を
も
た
ら
す

　
　
　
　
心
臓
の
病
気

　

う
っ
血
性
心
不
全
は
、
心
臓
の
機
能

を
低
下
さ
せ
る
、
い
く
つ
か
の
病
気
に

よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

⃝
虚
血
性
心
疾
患
（
心
筋
梗
塞
や
狭
心

症
な
ど
）

　

心
臓
の
筋
肉
（
心
筋
）
の
動
脈
が
詰

ま
る
こ
と
で
、
血
液
に
よ
る
心
筋
へ
の

酸
素
供
給
が
で
き
な
く
な
り
、
機
能
低

下
が
起
こ
る
。

⃝

心
筋
炎
・
心
筋
症

　

心
筋
の
炎
症
や
、
心
臓
の
肥
大
な

ど
で
機
能
低
下
が
起
こ
る
。

⃝

弁
膜
症
（
大
動
脈
弁
狭
窄
症
や
僧

帽
弁
閉
鎖
不
全
症
な
ど
）

　

心
臓
の
な
か
に
あ
る
弁
の
開
き
が

悪
く
な
っ
た
り
、
う
ま
く
閉
ま
ら
な

く
な
る
こ
と
で
、
血
液
の
流
れ
が
阻

害
さ
れ
る
。

⃝

不
整
脈
（
心
房
細
動
な
ど
）

　

心
臓
の
収
縮
が
乱
れ
、
心
臓
が
細

さ
さ
い
な
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い

う
っ
血
性
心
不
全

う
っ
血
性
心
不
全
は
、
重
症
化
す
る
と
治
療
が
難
し
く
、
突
然
死
を
招
く
恐
れ

が
あ
り
ま
す
。

【
う
っ
血
性
心
不
全
の
重
症
化
を
防
ぐ
―
―
２
つ
の
ポ
イ
ン
ト
】

　

１　

息
切
れ
、
む
く
み
と
い
っ
た
小
さ
な
サ
イ
ン
を
見
逃
さ
な
い
。

　

２　

生
活
習
慣
病
の
予
防
が
重
要
な
鍵
。

け
つ　
　

せ
い　
　
　

し
ん　
　
　

ふ　
　
　
　

ぜ
ん

心筋梗塞
狭心症
心筋炎
心筋症
弁膜症
不整脈

息切 れ
むくみ

動悸
胸痛

せき、痰
倦怠感

夜間頻尿

心臓の病気 初期症状
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１
日
８
０
０
０
歩
、
歩
く
こ
と
は

健
康
に
良
い
―
―
こ
の
こ
と
は
、
ほ

と
ん
ど
の
方
が
ご
存
じ
で
し
ょ
う
。

　

た
だ
、「
毎
日
続
け
な
け
れ
ば
い

け
な
い
の
だ
ろ
う
か
？
」　

こ
う
し

た
疑
問
を
持
た
れ
る
方
も
い
ら
っ
し

ゃ
る
と
思
い
ま
す
。

　

京
都
大
学
と
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
大

学
の
研
究
グ
ル
ー
プ
の
調
査
に
よ
る

と
、
週
に
１
日
か
２
日
、
１
日
当
た

り
８
０
０
０
歩
以
上
歩
い
て
い
る
人

は
、
歩
い
て
い
な
い
人
と
比
べ
て
、

死
亡
率
が
14
・
９
％
低
く
な
っ
て
い

る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

　

ち
な
み
に
、
週
に
３
日
以
上
実
行

し
て
い
る
人
の
死
亡
率
は
、
週
０
日

の
人
と
比
べ
て
16
・
５
％
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　

こ
の
こ
と
か
ら
導
き
出
さ
れ
る

の
は
、
１
日
８
０
０
０
歩
の
運
動
は
、

（
多
い
ほ
ど
良
い
が
）
週
に
１
日
か

２
日
実
行
す
る
だ
け
で
も
効
果
が
認

め
ら
れ
る
、
と
い
う
結
論
で
す
。

　

一
日
８
０
０
０
歩
は
、
平
均
的
な

歩
行
速
度
（
時
速
４
㎞
）
で
、
80
～

90
分
程
度
歩
く
計
算
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
運
動
を
生
活
に
取
り
入
れ
る

に
は
、
週
に
一
度
は
、
食
事
や
趣
味

と
関
連
さ
せ
て
一
時
間
半
程
度
の
散

歩
を
す
る
、
と
い
う
の
が
始
め
や
す

い
か
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
普
段
の
生
活
に
付
け
足
す

と
い
う
方
法
も
あ
り
ま
す
。
例
え
ば

通
勤
の
と
き
、
週
に
１
日
は
ひ
と
駅

手
前
で
降
り
て
歩
く
。
ス
ー
パ
ー
の

買
い
物
で
あ
れ
ば
、
週
に
一
度
だ
け

少
し
遠
く
の
店
を
利
用
す
る
、
と
い

っ
た
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

１日でも効果あり

か
く
震
え
た
状
態
に
な
る
。

　

心
不
全
に
つ
な
が
る
心
臓
の
病
気
に

は
、
糖
尿
病
や
高
血
圧
、
脂
質
異
常
症

と
い
っ
た
、
生
活
習
慣
病
が
大
き
く
関

わ
っ
て
い
ま
す
。

　

過
度
の
飲
酒
や
喫
煙
。
糖
分
、
塩
分
、

脂
肪
の
摂
り
過
ぎ
。
運
動
不
足
、
ス
ト

レ
ス
、
睡
眠
不
足
な
ど
は
、
心
不
全
の

高
い
リ
ス
ク
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

う
っ
血
性
心
不
全
の
重
症
度

　

う
っ
血
性
心
不
全
の
重
症
度
は
、
４

段
階
に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

う
っ
血
性
心
不
全
に
な
る
と
、
比
較

的
症
状
の
軽
い
Ⅱ
度
か
ら
、
身
体
活
動

の
制
限
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
ま
た
段

階
が
進
む
ほ
ど
、
治
療
は
難
し
く
な
り

ま
す
。

身
体
活
動
に
制
限
は
な
い
（
日
常
的
な
身
体

活
動
で
は
、
著
し
い
疲
労
、
動
悸
、
呼
吸
困
難
、

狭
心
痛
を
生
じ
な
い
）。

軽
度
な
い
し
中
等
度
の
身
体
活
動
の
制
限
が

あ
る
（
日
常
的
な
身
体
活
動
で
疲
労
、
動
悸
、

呼
吸
困
難
、
狭
心
痛
を
生
じ
る
）。
安
静
時
に

は
無
症
状
。

高
度
な
身
体
活
動
の
制
限
が
あ
る
（
通
常
以

下
の
身
体
活
動
で
疲
労
、
動
悸
、
呼
吸
困
難
、

狭
心
痛
を
生
じ
る
）。
安
静
時
に
は
無
症
状
。

い
か
な
る
身
体
活
動
も
制
限
さ
れ
る
（
安
静

時
に
も
心
不
全
症
状
や
狭
心
痛
が
あ
り
、
わ

ず
か
な
活
動
で
も
症
状
が
悪
化
す
る
）。

Ⅳ度　　　　 Ⅲ度　　　　　Ⅱ度　　　　　Ⅰ度
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

働き方改革の現在

人生100年時代の知恵

法律によって推進される

「働き方改革」

　日本の労働環境には、三つの大きな問
題が存在します。
　①長時間労働、②正規・非正規社員の
格差、③育児や介護と仕事の両立。
　こうした問題を解決するために、「働き
方改革」が行なわれるようになりました。
①残業時間は原則「月

45時間、年360時間」
までとする上限規制
が、大企業・中小企
業を問わず適用され、
違反すると企業に罰則が課せられる（一
部の職種や特別条項のある労使協定を
締結しているケースを除く）。

②「パートタイム・有期
雇用労働法」により、
賃金だけでなく、福利
厚生や休暇といった点
についても、不合理な
格差がないよう企業は取り組む。

③「育児・介護休業法」
が改正され、これらの
休業が取れる雇用環境
の整備や個別周知・意
向確認が企業に義務化
されている。

働き方改革の現状は？

　長時間労働の問題で
いえば、月60時間以上
の残業が行なわれてい
るケースが見られます。
日 本 の 企 業 の 多 く は、
特別条項付きの協定を
労働者との間で締結していないので、実
際は法律に違反している恐れがあります。
　格差の問題としては、
非正規社員の時間当た
りの賃金は、正社員の
６割程度と言われてい
ます。
　育児休業取得率は、女性が８割台であ
るのに対して、男性は13.97％と低い水準
にあります。
　改革の実現は、まだ
道半ばにあるようです。
　働き方に関して相談
がある方は、労働局や
労働基準監督署にある、
総合労働相談コーナーで受け付けてくれ
ます。
　また、中小・小規模企業の事業主の方
で働き方改革について相談したい方は、
各都道府県に設置されている「働き方改
革推進支援センター」を利用してください。

「働き方改革」は、単なるスローガンではなく、さまざまな法律のもとに現在進行形
で行なわれています。
個々の事情に応じた多様で柔軟な働き方を実現するために、働く人や事業主が、多く
の課題に取り組むことが求められています。



7〈頭のストレッチの答え〉

　老眼で不便を感じている方は、お店に行って
老眼用の眼鏡を作られることと思います。ある
いは、駅の売店や100円ショップで売られてい
るもので間に合わせている方もいらっしゃるか
もしれません。
　注意したいのは、加齢による視力の低下は、
老眼以外でも起こるということです。
　代表的な病気としては、白内障（水晶体が濁
る）、緑内障（眼圧が高くなり目の組織が壊れ
る）、加齢黄斑変性（網膜に異常が起こる）が

あります。これらは、進行すると失明につなが
る恐れもあります。
　眼鏡店では、視力検査は行なわれますが、病
気の発見は期待できません。眼鏡を作るときは、
お店に行く前に、眼科を訪ねるようにしましょう。
　眼科では、視力検査だけでなく、目になんら
かの病気がないかの検査が行なわれます。
　そのうえで、「眼鏡の処方箋」が出されます。
　それを持って
お店に行くこと
で、より安心で、
ご自身に合った
眼鏡を作ること
ができます。

いつも当たり前のようにしている「呼吸」。呼吸には「鼻呼吸」と「口呼吸」があります。どちら
が多いかというと、なんと日本人の７割（子供では８割）が口呼吸をしているそうです。

＊鼻呼吸と口呼吸＊

見逃さないで、　　　　この症状！
「眼鏡の処方箋」を持って眼鏡店に

鼻呼吸のメリット

　呼吸は鼻と口の両方で行な
うことができますが、基本的に
は鼻で行なうのが良いとされ
ています。
　鼻には鼻毛や鼻水があり、そ
れがフィルターの役目をはた
し、空気の汚れやウイルス、細
菌などを受け止め、体内に入る
のを防ぐ役割があります。ま
た、外気と体温の差が大きい場
合、吸い込んだ空気は鼻を通る
ことによって体温で温められ
るので、肺にかかる負担が少な
いとされています。

口呼吸のデメリット

①歯並びや口の形が悪くなる
　口を常に開けた状態でいる
と、舌や唇からの力が正しく伝

わらず、顎や歯が前に押し出さ
れ、歯と歯の間に隙間ができた
り、出っ歯や受け口の要因とな
ります。
　特に成長期の子供にとって
は、顎の形や歯並びに大きく影
響します。
②むし歯・歯周病・口臭
　口の中が乾燥し、唾液の分泌
量が減ることによって菌が増
殖し、むし歯・歯周病・口臭の
原因になります。
③顔のたるみ
　口輪筋（口の周りの筋肉）が
衰えて、ほうれい線が目立った
り、口角が下がるなど、顔のた
るみの要因となります。
④かぜをひきやすくなる
　口から直接体内に空気の汚
れや細菌、ウイルスが入ってし
まい、かぜやインフルエンザな

どにかかりやすくなります。

口呼吸の原因と改善

　口呼吸の原因には、鼻や歯の
疾患、または習慣やクセなどい
くつかの原因があります。
　鼻や歯の疾患は治療が必要
で、すぐに鼻呼吸にはできませ
んが、習慣やクセで口呼吸にな
っている場合は、常に鼻呼吸を
意識することで改善につなが
ります。今後、マスクを外す機
会も多くなりますので、口を閉
じて鼻呼吸を心がけましょう。

① 歯（犬歯・歯石・歯茎・歯車）

② 都道府県名（いちばん・さがしもの・さようなら・きょうとう）

いつも当たり前のようにしている「呼吸」。呼吸には「鼻呼吸」と「口呼吸」があります。
どちらが多いかというと、なんと日本人の７割（子供では８割）が口呼吸をしている
そうです。

○ ×
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ゆでたけのこ	 200g
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①　ゆでたけのこは穂先は5cm 長さのくし切り、根本

は1cm 厚さの半月切りにする。豚肉、細ネギは

4cm 長さに切る。

②　梅干しは種を除き、包丁で細かく叩きⓐの調味料

と合わせる。

③　フライパンに油を熱して中火で豚肉を炒める。火

が通ったらたけのこを加え2分程炒める。

④　②を加え全体に絡んだら細ネギを入れ、さっと炒

め合わせる。味が足りなければしょうゆ少々で調

える。

少ない油で豚肉を炒めて、豚肉から
出る旨味の脂で全体を炒めます。
梅の酸味もまろやかに仕上がります。

　　みりん

　　しょうゆ	
各小さじ2

サラダ油	 小さじ½

たけのこと豚肉の梅炒め
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

流行性耳下腺炎

1人分 254 kcal

ⓐ

ある・なしクイズです。Aにあって Bに
ないものはなんでしょうか？

A B

答え

A B

答え

①

②

犬
石
茎
車

一番
探し物
さようなら
教頭

猫
岩
葉
バス

二番
落し物
こんにちは
校長

ヒント：Ａには共通の何かがあります。

ヒント：Ａには何かが隠れています。
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