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秋の到来とともに少し 

ずつ日常が戻ってきたよ 

うです。コロナ禍になっ 

て改めて感じたことや気 

が付いたことがたくさ 

んあります。その中で、皆さんに共通していた

のは「おしゃべりが減ってしまったね」と話され

ていたことです。外出の機会ももちろんです

がやはり誰かと話す機会も減ったと思います。 

 新聞に加藤登紀子さんのこんな言葉を見つ

けました。“忘れたくない思い出、夢、驚き、感

動、願い…誰かに話すことで記憶に残る” コ

メントは続きます。うるさがれてもいい、誰か

に話そう。心に思ったこと、心に残したいこ

と、言葉にして語っておくと忘れない。 

 話すことは本当に大切と、心の奥で実感し

た人はたくさんいらっしゃると思います。コロ

ナ禍の功罪は計り知れません。失ったことで

初めて気づいたことの何と多かったことか… 

でも大丈夫、失くしたものを取り戻す気持ちや

心は一層、強く持つようになったと感じていま

す。マスクを外して、話して、笑って、握手し

て、そんな当たり前の日常を地域の皆様と過

ごせることを待ち望んでいます。             
♪♪♪センター長 伊東光子 

 

    

 
 

府中市地域包括支援センター 

 
 

（第６7号） 

 

 

令和４年 10 月 7 日発行 

 
府 中 市 地 域 包 括 支 援 セ ン タ ー こ れ ま さ  

〒183-0014東京都府中市是政 2-38-1エステート KSビル 2階 

（ T E L ） 0 4 2 - 3 1 4 - 0 4 5 1 （ F A X ） 0 4 2 - 3 1 4 - 0 4 5 2 
 

                             
65歳以上の方の暮らしや介護の心配、悩み

など小さなことでもご相談ください。お出かけ

になることが難しい場合は職員がお宅を訪問

いたします。お気軽にお問い合せください。 

手作りボランティアにチャレンジ企画 

皆様のご協力に感謝します♪ 



              
 

食中毒の原因は何？ 

◎食中毒を起こす主な原因は、「細菌」と「ウィルス」です。細菌が原因となる食中毒は夏場

（６～８月）に多く発生します。細菌の多くが室温約２０℃で活発に増殖し始め３５～４０℃

で最も増殖が活発になります。一方、ウィルス、代表的なノロウィルスは冬場（１１～２月）

に多く発生します。調理者から食品を介して感染する場合が多い。他に二枚貝に潜んで

いることもあります。 

食中毒の症状 

◎主な症状は、嘔吐、下痢、腹痛です。  

治療・対応 

◎何もしないで回復することが多いです。これは体内で増殖した 

細菌やウィルスが下痢や嘔吐により体外に排出されるからです。そのため症状が激しい 

からといって、下痢止め薬や制吐薬等の市販薬は絶対に服用しないで下さい。症状を 

さらに悪化させます。嘔吐や下痢が激しい時は体が水分を受けつけない為、何も摂らず 

に４～６時間は安静にし、その後常温のスポーツ飲料を少しずつ様子をみながら飲むよう 

にして下さい。症状が非常に激しい場合は、躊躇せず病院へ行きましょう。     

【 食 中 毒 予 防 ！ ６ つ の ポ イ ン ト 】 

①食品の購入 

✓ 消費期限の表示を 

チェック！ 

✓ 肉、魚は汁がもれない

よう分けて包み、でき

れば保冷剤を一緒に

入れる。 

✓ 寄り道せずにまっす

ぐ帰る。 

 

②家庭での保存 

✓ 持ち帰ったらすぐ 

冷蔵庫へ！ 

✓ 肉、魚の汁がもれない

ように包んで保存。 

✓ 冷蔵庫は１０℃以下、

冷凍庫は－15℃以下

に保つ。 

✓ 扉の開閉は控える。 

✓ 冷蔵庫に物を詰め過

ぎない。 

③下準備 

✓ こまめに手を洗う。 

✓ タオルやふきんは 

清潔な物を使う。 

✓ 肉・魚を切った包丁や

まな板は必ず洗って

熱湯消毒。 

✓ 野菜は流水でよく 

洗う。 

✓ 冷凍食品の解凍は 

冷蔵庫で行う！ 

④調理 

✓ 作業前に手を洗う。 

✓ 肉、魚は十分に 

加熱。中心部分の温

度が７５℃で１分間

以上。 

 

 

⑤食事 

✓ 食事の前に手を洗う。 

✓ 清潔な食器を使う。 

✓ 作った料理は長時間、 

室温に放置しない。 

⑥残った食品 

✓ 作業前に手を洗う。 

✓ 清潔な容器に保存。 

✓ 温め直す時は十分に 

加熱する。 

✓ 時間が過ぎたり、 

ちょっとでも怪しい

と思ったら、思い切っ

て捨てる。 

 

 

   
 
          
 

 

 

  



 

 

                                                                                                                                                                                           

 

 

 

  

  

  

 

 

  

 

 

           
 
 
 

        
 

密     着❕ 

みんなの自主活動 
ｐａｒｔ① 

地域で活動する自主グループ♪ 会員募集中！ 

グループ名 活動日・場所 内容 
費用等、 
お問合せ 

一火会 
第１、３火曜日 

10：30～11：30 

柳原会館 

動きを確認しながら硬くなった筋

肉をほぐしストレッチ。筋トレで身

体を整えます。痛みや歪みの原因

を自分で知って改善します！ 

 

地域包括 

支援センター 

これまさ 

 

【電話】 

042-314-0451 

 

【担当】 

ふるはた 

ニコニコ 
体操会 

木曜日（月４回） 

10：00～11：30 

柳原会館 

エアロビクスダンス等、介護予防

を通じて会員相互の親睦を図り体

力と健康の増進が目的です♪♪ 

是文 
フラワーズ 

金曜日（月４回） 

10：00～11：30 

柳原会館 

音楽に合わせての体操や昔のラ

ジオ体操で全身を動かします♬♬ 

介護予防事業に携わる職員とし

て元気で活躍している皆さんに 

会えることが本当に嬉しいです。 

また、見学に伺います♪♪♪ 
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✍ 

曼
殊
沙
華
二
人
暮
ら
し
と
な
り
し
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✍ 

多
摩
川
の
月
や
夫
婦
の
五
十
年 

 

✍ 

銀
杏
黄
葉
映
ゆ
る
夕
日
や
競
馬
場 

（
府
中
市 

久
保
田
昭
子
様
） 

✍ 

火
ま
み
れ
の
秋
刀
魚
に
風
の
強
く
な
る 

（
府
中
市 
マ
キ 

様
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皆様の投稿お待ちしています！042-314-0451 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

密     着❕ 

みんなの自主活動 
ｐａｒｔ② 

＜お耳を拝借＞ 

“じゅん散歩”の高田純次さんがこんなことを言っていました。 

「こういうご時世だから家にいる人が多いけど外に出るのは必

要だね。歩けば腹もすく。目的があった方が歩きやすいと思

うんだよね。テレビの番組でも、新聞でも。そこで見たから行

ってみようかと。テーマを身つけると散歩も楽しくなるね。」 

テレビでおなじみの高田純次さん、なかなか言いこと言ってい

ますね。暑かった夏も過ぎ、秋到来！秋空は高く澄み渡りま

す。空気もさわやか、おいしい果物は目にも喉にもプラス効

果抜群、外出にピッタリの季節です。さあ！誘い合って出か

けてみましょう。レッツウオーキングへ！！ 

 

 

  

 

郷土の森へ「曼殊沙華」を見に 

行くから散歩をしたい人は 

午後１３時３０分までに 

是政文化センター集合！ 

Tさんの呼びかけに 

４名の方が集まりました♪ 
 

田んぼと 

案山子 

懐かしの風景を 

再現！？ 

【お問合せ】       みんなの自主活動を応援します！ 042-314-０４５１ （ふるはた） 


