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みんなのひろば

*感染症対策の方法
～ 正しい手洗いの方法～

*旬の食材を使つたレシピ
～旬の食材「キャベツ」～

health for all
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A`/「6(む)4(し )」 の語呂にちなんで、

6月 4日γ6月 10日は歯と回の健康習慣です。

この機会に、自分の歯の健康管理を見直してみましょう。

+

+
Ｘ

．Ｘ
・
Ｘ

Ｘ

Ｘ

．Ｘ

．
Ｘ

Ｘ

Ｘ

．Ｘ

・Ｘ

Ｘ

・Ｘ

Ｘ

Ｘ

Ｘ

文

Ｘ

Ｘ

責

Ｘ

Ｘ

Ｘ

Ｘ

Ｘ

Ｘ

Ｘ

Ｘ

Ｘ

Ｘ

Ｘ

Ｘ

+

歯のケアをしよう !

して、増殖

の間や、歯と歯の間などにもこ

り除けません。理

難しい

寝ている

卜:歯と歯肉 (歯茎)の境目の隙間のこと 間に日の中の細菌を増殖させないようにしましょう。
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例えば①歯の内側→②歯の外側→③奥歯のかみ合わせなど                    _、 _
・やさしく丁寧に磨く                            置墓慶LI  番:番1憂
1歯ずつ20回を目安に、歯ブラシを小刻みに動かします。磨き残しが多い歯の内側や奥歯は ~鬱瘍藝貪  :ぅ::I意
特に念入りに磨きましょう。                             趾轟夢″  妻墓墓
・歯ブランを歯に正しくあてる                           ⌒̂    重1壺 重
歯ブラシを歯のすべての面に90度にあてる「直角磨き」と、斜め45度にあてて歯と歯茎の間   _ゝ乏ぶb
を磨く「斜め磨き」を行いましょう。                            褪⑬撃:黎〆
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・歯磨き剤はできればフッ素配合のものを使用する         E藁 藁霊:電 ‐
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フッ素には歯の表面のエナメル質を丈夫にする作用があります。      藁寛x菫:1菫 婁1墓 婁       :::::::~

歯周病に注意 !
●
・
与

●
●
●

・ｔ

●
〓

一

‐●

‐，‐
●
●
●
一
ｔ

，
■
・
‥―●

●
Ｉ

■

‥●
・
■
，
●
●

自分ではきちんと歯磨きをしているつもりでも、歯ブラシの毛先が届かない

場所もあります。定期的に歯科検診を受けて歯のクリーニングや健康状態の

チェックをしてもらうことも大切です。
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旬 の食材 を使 った
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キャベツ
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大さじ2

1かけ分

大さじ3

大さじ3

③②の繭で汁に酒 1/4カ ップとしようがの皮を加
え、豚肉を1枚ずつ広げてさつと苑でる。肉の色

が変わったら、ザルに上げて水気をきり、②の

ボールに加える。

④にらを加えてさつと混ぜ、器に盛つてごまだれを

かける。

「豚肉とキャベツのごまだれ」(材料:4人分)

豚バラ薄切り肉     200g       〈ごまだれ〉
キャベツ        200g        白いりごま

にら          5～ 6本      しようがのすりおろし
しようがの皮      1か け分      酢
酒
'         1/4カ

ップ     しょうゆ
塩           少々

◆キャベツを繭でたら、水気をしつかり絞りましようo

◆残つた苑で汁は味を調えてスープにすることもできます。

この時期が旬のキャベツは、春キャベツと高原キャベツ !ビタミンCが豊富に含まれており、風邪の予防や
ま しよ つ
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～ 正しい手洗いの方法 ～

感染症の感染経路には、①接触感染 ②空気感染 ③飛沫感染 ④経口感染の4つがあります。

今回は、新型コロナウイルス感染症やインフルエンザなどの感染経路の1つである、接触感染の予防として

効果的な「手洗い」のポイントをお伝えします。

正しい手洗いの方法

①流水で手をぬらした後、石けんをよ<泡立て、手のひらを洗う。

⑤親指をねじりながら洗う。

⑥手首も忘れずに洗う。

⑦流水で石けんと汚れを洗い流す。

※外出先からの帰宅時や調理の前後、食事前など、こまめに手を洗いましょう !!

※手洗いが出来ない場合には、70%以上のアルコール消毒薬の使用がおすすめです。
手が荒れるなど、アルコールが合わない場合もあるため、ご注意ください。

②手の甲を伸ばすようにこする。    ② 名亀夕2  ③ Lz2
③指先 0爪の間を念入りに洗う。      JRざ ｀)) 」てSi7η
④指の間を洗う。             
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①キャベツは食べやすい大きさにちぎる。

にらは長さ3～ 4 cmに切る
`小
さめの器にごまだ

れの材料を混ぜ合わせる。

②鍋にたつぷりの湯を沸かして塩を少々入れ、キャ

ベツを1分ほど繭でる。水にとつて冷ましたら、

水気をしつかりと絞つてボウルに入れる。

●

③清潔なタオルやペーパーで、しつかり水分を拭き取る。
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