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（以下は広告枠です）

　
東
京
都
は
、
２
０
２
０
年
東
京
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
競

技
大
会
開
催
を
見
据
え
、
日
常
生
活

の
中
で
困
っ
て
い
る
外
国
人
を
、
外

国
語
で
手
助
け
い
た
だ
く
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
を
育
成
し
て
い
ま
す
。

▽
日
時
　
平
成
28
年
２
月
６
日
㈯
　

　
午
後
１
時
30
分
〜
５
時

▽
場
所
　
中
央
公
民
館

▽
内
容
　
動
画
や
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク

　
を
通
し
て
外
国
人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ

　
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
関
す
る
知
識
や
異

　
文
化
理
解
な
ど
に
つ
い
て
学
習
し

　
ま
す
。

※
語
学
講
座
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

▽
対
象
　
都
内
在
住
・
在
勤
・
在
学

　
の
15
歳
以
上
︵
中
学
生
を
除
く
︶

　
で
、
実
用
英
語
技
能
検
定
２
級
以

　
上
か
Ｔ
Ｏ
Ｅ
Ｉ
Ｃ
５
０
０
点
以
上

　
に
相
当
す
る
英
語
力
が
あ
り
、
修

　
了
後
も
積
極
的
に
活
動
す
る
意
欲

　
の
あ
る
方

▽
定
員
　
60
人

▽
そ
の
他

　●

競
技
会
場
な
ど
で
活
動
す
る
ボ
ラ

　
ン
テ
ィ
ア
と
は
異
な
り
ま
す
。

　●

﹁
外
国
人
お
も
て
な
し
語
学
ボ
ラ

　
ン
テ
ィ
ア
﹂
と
し
て
登
録
す
る
た

　
め
、
修
了
さ
れ
た
方
の
個
人
情
報

　
は
東
京
都
に
提
供
し
ま
す
。
未
成

　
年
の
方
は
保
護
者
の
同
意
を
得
た

　
上
で
応
募
し
て
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
方
法
　
平
成
28
年
１
月
15

　
日
㈮
午
後
５
時
ま
で
に
電
話
で
申

　
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
企
画
政
策
課

▽
日
時
・
場
所

　●

平
成
28
年
１
月
17
日
㈰

＊
第
１
部
…
午
前
10
時
〜
11
時
30
分
、

　
五
日
市
フ
ァ
イ
ン
プ
ラ
ザ

＊
第
２
部
…
午
後
２
時
30
分
〜
４
時
、

　
秋
川
体
育
館

※
第
１
部
と
第
２
部
は
同
じ
内
容
で

　
す
。

▽
内
容
・
講
師
　
こ
ま
の
た
け
ち
ゃ

　
ん
︵
こ
ま
や
け
ん
玉
な
ど
の
プ
ロ

　
パ
フ
ォ
ー
マ
ー
︶
に
よ
る
楽
し
い

　
演
技
や
昔
あ
そ
び
の
体
験
が
で
き

　
ま
す
。

▽
対
象
　
幼
児
〜
大
人

※
幼
児
、
小
学
校
低
学
年
は
保
護
者

　
同
伴
で
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

▽
持
ち
物
　
上
履
き

▽
費
用
　
無
料

▽
主
催
　
あ
き
る
野
市
地
域
子
ど
も

　
育
成
リ
ー
ダ
ー

▽
共
催
　
あ
き
る
野
市

▽
そ
の
他
　
直
接
会
場
に
お
越
し
く

　
だ
さ
い
。

▽
問
合
せ
　
子
ど
も
政
策
課
子
ど
も

　
政
策
係
︵
直
通
５
１
８
・
７
８
５

　
４
︶

　
骨
粗
し
ょ
う
症
は
、
ホ
ル
モ
ン
の

バ
ラ
ン
ス
が
変
化
す
る
更
年
期
以
降

の
女
性
に
多
く
み
ら
れ
ま
す
。
ま

た
、
偏
食
、
喫
煙
、
運
動
不
足
な
ど

の
生
活
習
慣
も
影
響
す
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
現
在
の
骨
の
状
態
を
知
り
、
生
活

習
慣
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

▽
日
時
　
12
月
24
日
㈭
　
午
後
１
時

　
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
市
役
所
１
階
コ
ミ
ュ
ニ
テ

　
ィ
ホ
ー
ル

▽
内
容
　
骨
密
度
測
定

※
超
音
波
で
の
測
定
の
た
め
、
妊
娠

　
中
の
方
で
も
可
能
で
す
。

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
勤
の
方

　
︵
お
お
む
ね
１
年
以
内
に
骨
密
度

　
測
定
を
受
け
た
こ
と
が
な
い
方
︶

▽
定
員
　
45
人

※
30
分
ご
と
に
15
人
測
定
　

▽
費
用
　
無
料

▽
そ
の
他
　
測
定
は
裸
足
に
な
り
、

　
足
の
か
か
と
で
行
う
た
め
、
ス
ト

　
ッ
キ
ン
グ
の
着
用
は
ご
遠
慮
く
だ

　
さ
い
。
ま
た
、
健
康
手
帳
を
お
持

　
高
齢
者
在
宅
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

で
は
、
市
内
在
住
の
65
歳
以
上
の
方

を
対
象
に
次
の
事
業
を
実
施
し
ま
す
。

　
初
め
て
の
方
も
ぜ
ひ
参
加
し
て
く

だ
さ
い
。

※
受
付
時
間
…
平
日
午
前
９
時
〜
午

　
後
５
時

▽
日
時
　
平
成
28
年
１
月
13
日
・
27

　
日
、
２
月
10
日
・
24
日
の
水
曜
日

　
午
後
１
時
30
分
〜
３
時

▽
場
所
　
萩
野
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
や
さ
し
い
ボ
イ
ス
ト
レ
ー

　
ニ
ン
グ
後
に
、
短
歌
・
俳
句
・
現

　
代
詩
な
ど
を
楽
し
く
学
び
ま
す
。

▽
講
師
　
古
城
龍
宝
さ
ん
︵
岳
精
流

　
師
範
︶

▽
定
員
　
10
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
持
ち
物
　
飲
み
物

▽
費
用
　
１
回
５
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
萩
野
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
２
２
︶

▽
日
時
　
１
月
か
ら
６
月
ま
で
の
毎

　
月
第
２
・
第
４
土
曜
日
︵
全
12
回
︶

　
午
後
１
時
30
分
〜
２
時
30
分

▽
場
所
　
開
戸
セ
ン
タ
ー

▽
内
容
　
軽
快
な
音
楽
に
合
わ
せ
て

　
楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
す
。
無
理

　
せ
ず
楽
し
く
心
も
体
も
リ
フ
レ
ッ

　
シ
ュ
し
ま
し
ょ
う
。

▽
講
師
　
栗
原
早
苗
さ
ん

▽
定
員
　
20
人
︵
申
込
み
順
︶

▽
持
ち
物
な
ど
　
上
履
き
︵
運
動

　
靴
︶
、
タ
オ
ル
、
飲
み
物
、
運
動

　
で
き
る
服
装

▽
費
用
　
１
回
５
０
０
円

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
開
戸
セ
ン
タ

　
ー
︵
☎
５
５
０
・
２
７
５
５
︶

　
ち
の
方
は
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

▽
申
込
み
方
法
　
12
月
16
日
㈬
か
ら

　
電
話
で
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

※
定
員
に
満
た
な
い
場
合
は
、
当
日

　
も
受
け
付
け
ま
す
。

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
健
康
課
健
康

　
づ
く
り
係
︵
直
通
５
５
８
・
１
１

　
８
３
︶

▽
日
時
　
平
成
28
年
１
月
24
日
㈰
　

　
午
前
10
時
〜
午
後
０
時
30
分

▽
場
所
　
中
央
公
民
館

▽
内
容
　
鳥
ひ
き
肉
の
五
目
丼
、
の

　
ら
ぼ
う
サ
ラ
ダ
な
ど
、
簡
単
で
お

　
い
し
い
料
理
を
自
分
で
作
り
ま

　
す
。
料
理
に
関
心
が
持
て
、
作
る

　
楽
し
み
が
湧
く
講
座
で
す
。

▽
講
師
　
め
ざ
せ
健
康
あ
き
る
野
21

　
推
進
会
議
食
育
推
進
班

▽
対
象
　
市
内
在
住
・
在
勤
・
在
学

　
の
方

▽
定
員
　
20
人
︵
定
員
を
超
え
た
場

　
合
は
抽
選
︶

▽
費
用
　
５
０
０
円
︵
当
日
集
金
︶

▽
持
ち
物
　
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、

　
保
存
料
、
甘
味
料
、
着
色
料
、
香

料
な
ど
、
食
品
の
製
造
や
加
工
、
保

存
の
目
的
で
使
わ
れ
て
い
る
食
品
添

加
物
に
つ
い
て
学
び
ま
す
。

▽
日
時
　
平
成
28
年
１
月
21
日
㈭
　

　
午
前
10
時
〜
正
午

▽
場
所
　
中
央
公
民
館

▽
内
容
　
寒
天
、
ゼ
ラ
チ
ン
な
ど
さ

　
ま
ざ
ま
な
ゲ
ル
化
剤
︵
添
加
物
︶

　
を
使
っ
て
ゼ
リ
ー
を
作
り
、
食
べ

　
比
べ
ま
す
。

▽
講
師
　
宮
川
和
之
さ
ん
︵
生
活
協

　
同
組
合
連
合
会
コ
ー
プ
ネ
ッ
ト
事

　
業
連
合
商
品
検
査
セ
ン
タ
ー
︶

▽
定
員
　
30
人
︵
申
込
み
順
︶
　

▽
持
ち
物
　
エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、

　
手
拭
き
タ
オ
ル
、
筆
記
用
具

▽
費
用
　
無
料

▽
共
催
　
コ
ー
プ
み
ら
い

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
観
光
商
工
課

　
観
光
商
工
係
︵
直
通
５
５
８
・
１

　
８
６
７
︶

　
手
拭
き
タ
オ
ル

▽
申
込
み
方
法
　
12
月
25
日
㈮
︵
消

　
印
有
効
︶
ま
で
に
、
往
復
は
が
き

　
に
事
業
名
、
郵
便
番
号
、
住
所
、

　
参
加
者
全
員
の
氏
名
・
年
齢
・
電

　
話
番
号
・
料
理
経
験
の
有
無
を
記

　
入
し
、
郵
送
し
て
く
だ
さ
い
︵
返

　
信
用
表
面
に
も
必
ず
返
信
先
を
記

　
入
︶
。

※
は
が
き
１
枚
に
つ
き
参
加
者
２
人

　
ま
で

▽
申
込
み
・
問
合
せ
　
中
央
公
民
館

　
︵
〒
１
９
７
ー
０
８
１
４
　
二
宮

　
６
８
３
、☎
５
５
９
・
１
２
２
１
︶

▽
日
時
　
12
月
21
日
㈪
　
午
前
10
時

　
〜
正
午
、
午
後
１
時
15
分
〜
３
時

　
30
分

▽
場
所
　
市
役
所
北
側
駐
車
場
︵
防

　
災
セ
ン
タ
ー
西
側
︶

▽
献
血
で
き
る
方
　
16
歳
か
ら
69
歳

　
ま
で
の
方
︵
65
歳
以
上
の
方
は
60

　
歳
以
降
に
献
血
の
経
験
が
必
要
︶

※
服
薬
し
て
い
る
方
も
可
能
な
場
合

　
が
あ
り
ま
す
。
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

▽
問
合
せ
　
健
康
課
予
防
推
進
係

　
︵
直
通
５
５
８
・
１
１
９
１
︶

健
康
で
明
る
く
楽
し
く

笑
顔
で
覚
え
ら
れ
る
詩
吟
教
室

シ
ニ
ア
リ
ズ
ム
体
操

「
外
国
人
お
も
て
な
し

　
語
学
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」

　
　
　
　
　
　
　
　
育
成
講
座

地
域
子
ど
も
育
成
リ
ー
ダ
ー
提
案

事
業
「
昔
あ
そ
び
体
験
事
業
」

こ
ま
の
た
け
ち
ゃ
ん
の

　
「
あ
そ
ぶ
あ
そ
び
」

　
　
　
　
　
　
　
参
加
者
募
集

骨
密
度
測
定
を
実
施
し
ま
す

市
民
企
画
講
座
　
お
父
さ
ん
の

た
め
の
簡
単
料
理
教
室

献
血
の
お
知
ら
せ

消
費
生
活
講
座

食
品
添
加
物
っ
て
何
だ
ろ
う

高
齢
者
げ
ん
き
応
援
事
業

めざせ健康あきる野21めざせ健康あきる野21
すこ

健康情報「健やか」（90）健康情報「健やか」（90）
すこ

　寒い季節になり暖房を使用する

機会が増えました。この時期は、

気温が下がることに加えて空気も

乾燥します。さらに暖房の使いす

ぎは、室内の空気を乾燥させます。

　鼻や喉の粘膜が乾燥すると、体

に備わったバリア機能の働きが弱

まり、インフルエンザなどの感染

症にかかりやすくなります。ま

た、空気が乾燥すると、体内の水

分が奪われ、体にさまざまな影響

を与えます。血液中の水分の減少

で、血液が濃く固まりやすくなる

ために、脳梗塞や心筋梗塞の危険

性も高まります。特に高齢の方

は、喉の渇きを感じにくく脱水症

状になりやすいので、こまめな水

分補給を心掛けましょう。

　寒い部屋を暖めるためにエアコ

ンなどを高い温度に設定しがちで

すが、設定温度の変更や１時間に

１回程度の換気で、室内の温度を

20度前後、湿度を50～60％程度

に保ちましょう。加湿器の使用や

濡れタオルを干すなどして、湿度

を保つことも有効です。

　また、ネックウォーマーやマフ

ラーを使って喉を温めたりマスク

をすることが、細菌やウィルスの

侵入を防ぐとともに、鼻・喉の粘

膜の保湿と保護につながります。

　寒さと乾燥に負けない生活の工

夫から、インフルエンザなどの感

染症を予防し、寒い季節を元気に

乗り越えましょう。

○問合せ　健康課健康づくり係

寒さや乾燥に負けない工夫をしましょう


