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巻頭特集

基礎を学んで正しく予防
 新型コロナウイルスから身を守ろう

兵庫県健康福祉部 感染症等対策室長兼疾病対策課長
病院局参事（医療担当）　医学博士

山 下 輝 夫

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
が
続
い
て
い
ま
す
。感
染

を
予
防
す
る
に
は
、基
本
的
な
知
識
を
身
に
つ
け
、新
し
い
生
活

様
式
を
実
践
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
概
要
と
感
染
を
防
ぐ
た
め
の
行
動
、ま
た
兵
庫
県
の
現
状
と

対
策
に
つ
い
て
、兵
庫
県
健
康
福
祉
部
感
染
症
等
対
策
室
長
兼

疾
病
対
策
課
長
で
病
院
局
参
事
、医
学
博
士
で
も
あ
る
山
下

輝
夫
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と
は
？

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
（
C
O
V
I
D
︱
19
）
は
、

重
症
急
性
呼
吸
器
症
候
群
（
S
A
R
S
）
や
中
東
呼

吸
器
症
候
群
（
M
E
R
S
）
と
同
じ
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
一
種
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
感
染
症

は
、
2
0
1
9
年
12
月
に
中
国
湖
北
省
の
武
漢
市
で

初
め
て
確
認
さ
れ
、
2
0
2
0
年
３
月
11
日
に
世
界

保
健
機
関
（
W
H
O
）
が
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
（
世
界
的
な

大
流
行
）
の
状
態
に
あ
る
と
表
明
し
ま
し
た
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、
人
体
の
粘
膜
な
ど
の

細
胞
に
付
着
し
て
入
り
込
ん
で
増
殖
し
ま
す
。
飛
沫

感
染
と
接
触
感
染
で

感
染
す
る
た
め
、
閉
鎖

し
た
空
間
や
近
距
離
で

会
話
す
る
よ
う
な
環

境
は
、
咳
や
く
し
ゃ
み

な
ど
の
症
状
が
な
く
て

も
感
染
を
拡
大
さ
せ
る

リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。

感
染
す
る
と
、
発
熱
や

咳
、
息
苦
し
さ
な
ど
の

症
状
が
現
れ
、
感
染
が

肺
に
及
ん
で
肺
炎
が
起

き
る
と
呼
吸
困
難
に
陥

り
ま
す
。
ま
ず
は
、
感

染
し
な
い
よ
う
予
防
す

る
こ
と
が
重
要
で
す
。

飛沫感染とは
感染者の飛沫（くしゃみ、咳、つばなど）と一緒にウ
イルスが放出され、他の人がそのウイルスを口や鼻
などから吸い込んで感染すること。

接触感染とは

感染者がくしゃみや咳を手で押さえた後、その手
で周りの物に触れるとウイルスがつきます。他の人
がそれを触るとウイルスが手に付着し、その手で口
や鼻を触ることで粘膜から感染すること。
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発
症
２
日
前
か
ら
強
い
感
染
力

リ
ス
ク
が
高
い
人
は
要
注
意

　

症
状
が
出
る
２
日
前
か
ら
周
囲
に
感
染
さ
せ
る
こ

と
も
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
今
は
、
陽
性
に
な
っ
た
人

へ
の
聞
き
取
り
調
査
で
も
、
初
め
て
症
状
が
出
た
２

日
前
か
ら
の
行
動
に
つ
い
て
調
べ
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
空
白
の
２
日
間
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

14
日
間
の
潜
伏
期
間
に
も
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

ウ
イ
ル
ス
と
接
触
す
る
機
会
が
あ
っ
た
日
か
ら
14
日

間
は
発
症
す
る
可
能
性
が
あ
り
、
と
く
に
最
初
の
７

日
間
は
気
を
つ
け
て
行
動
し
て
も
ら
い
た
い
と
思
い

ま
す
。
逆
に
、
濃
厚
に
接
触
し
て
も
、
14
日
間
何
も

な
け
れ
ば
発
症
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

感
染
し
た
場
合
も
、
多
く
の
人
は
軽
い
症
状
で
済

み
ま
す
。
た
だ
、
現
在
は
ワ
ク
チ
ン
や
治
療
薬
が
な

い
の
で
、
高
齢
者
や
、
糖
尿
病
・
が
ん
と
い
っ
た
疾
患

の
あ
る
人
は
重
症
化
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

免
疫
力
や
抵
抗
力
が
落
ち
て
い
る
と
、
ど
う
し
て

も
重
症
化
し
や
す
い
の
で
す
。
基
礎
疾
患
の
あ
る
人

は
、
そ
の
治
療
を
し
っ
か
り
続
け
て
状
態
を
良
く
す

る
こ
と
で
、
少
し
で
も
リ
ス
ク
を
下
げ
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
。

兵
庫
県
で
も
増
加
傾
向

第
１
波
よ
り
大
き
な
波
に

　

８
月
現
在
、
兵
庫
県
の
患
者
数
は
増
加
傾
向
が
続

い
て
い
ま
す
。
今
年
４
月
以
降
の
第
１
波
後
、
５
月

中
旬
か
ら
６
月
中
旬
ま
で
の
33
日
間
は
患
者
数
が

ゼ
ロ
で
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
６
月
19
日
か
ら
再
び
患

者
が
出
始
め
て
、
そ
れ
が
今
も
続
い
て
い
る
状
況
で

す
。

　

第
１
波
で
は
１
日
最
大
の
陽
性
者
が
42
人
で
し
た

が
、
今
回
は
７
月
に
１
日
62
人
の
陽
性
者
が
出
る
な

ど
、
少
し
大
き
な
波
に
な
っ
て
い
ま
す
。
陽
性
者
の

数
が
多
い
の
が
４
月
頃
と
の
大
き
な
違
い
で
、
若
者

の
割
合
が
増
え
て
い
る
の
も
特
徴
で
す
。
そ
の
分
、

重
症
者
や
死
亡
者
は
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。
兵
庫

県
は
大
阪
府
と
の
交
流
圏
な
の
で
、
大
阪
で
患
者
が

た
く
さ
ん
出
る
と
、
ウ
イ
ル
ス
が
移
動
す
る
の
を
避

け
ら
れ
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
兵
庫
県
だ
け
で
は
な
く
、

愛
知
県
、
福
岡
県
、
神
奈
川
県
な
ど
で
も
起
き
て
い

る
こ
と
で
す
。

　

一
方
、
エ
ビ
デ
ン
ス
が
積
み
上
が
っ
て
き
た
こ
と

で
、
感
染
の
パ
タ
ー
ン
が
あ
る
程
度
は
っ
き
り
し
て

き
ま
し
た
。
密
閉
、
密
集
、
密
接
の
い
わ
ゆ
る
「
３

密
」
の
状
況
で
の
発
生
が
多
い
で
す
。
そ
の
代
表
例

が
若
者
の
飲
み
会
で
す
。
集
団
で
、
比
較
的
狭
く
換

気
が
十
分
で
な
い
空
間
で
、
大
声
を
出
す
な
ど
し
て

感
染
し
て
い
る
状
況
が
あ
り
ま
す
。
こ
う
し
た
人
た

ち
が
ウ
イ
ル
ス
を
家
庭
や
会
社
に
持
ち
込
ん
で
、
そ

こ
か
ら
２
次
的
な
感
染
が
起
き
る
ケ
ー
ス
が
増
え
て

い
る
と
分
析
し
て
い
ま
す
。

感
染
を
予
防
す
る
生
活
様
式

﹁
ひ
ょ
う
ご
ス
タ
イ
ル
﹂実
践
を

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
立
ち
向
か
う
に
は
、
感

染
を
予
防
す
る
行
動
を
し
っ
か
り
取
る
し
か
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
の
た
め
に
、
兵
庫
県
で
は
新
た
な
生
活
様

３つの密を避けましょう!

①換気の悪い
密閉空間

②多数が集まる

密集場所

③ 間近で会話や
発声をする

密接場面

特 　 　 集 基礎を学んで正しく予防　新型コロナウイルスから身を守ろう

■兵庫県内の陽性件数の推移（直近1カ月）　8/15現在
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式
と
し
て
「
ひ
ょ
う
ご
ス
タ
イ
ル
」
の
実
践
を
お
願
い

し
て
い
ま
す
。
日
常
生
活
の
中
の
各
場
面
で
、
感
染

予
防
の
た
め
の
行
動
を
意
識
し
て
も
ら
え
れ
ば
と
思

い
ま
す
。

　

あ
わ
せ
て
、
感
染
防
止
対
策
に
取
り
組
ん
で
い
る

店
舗
や
施
設
に
は
、
対
策
宣
言
ポ
ス
タ
ー
の
掲
示
を

お
願
い
し
て
い
ま
す
。
こ
の
ポ
ス
タ
ー
は
業
種
ご
と
の

感
染
拡
大
予
防
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
基
づ
い
た
対
策
を

講
じ
て
い
る
こ
と
を
宣
言
す
る
も
の
で
す
。
店
舗
や

施
設
を
利
用
す
る
場
合
は
、
一
つ
の
指
標
と
し
て
、
こ

う
し
た
ポ
ス
タ
ー
を
目
印
に
し
て
も
ら
う
の
が
い
い

と
思
い
ま
す
。

感
染
し
な
い・さ
せ
な
い
た
め
に

で
き
る
こ
と

　

行
動
に
気
を
つ
け
る
こ
と
し
か
立
ち
向
か
う
武
器

が
な
い
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
す
が
、
逆
に
、
全
県

民
を
挙
げ
て
対
策
す
れ
ば
、
か
な
り
押
さ
え
込
む
こ

と
が
で
き
ま
す
。
家
庭
や
職
場
に
ウ
イ
ル
ス
を
絶
対

に
持
ち
込
ま
な
い
と
意
識
し
て
行
動
し
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
。
と
く
に
高
齢
者
や
基
礎
疾
患
の
あ
る
人

が
家
族
に
い
る
場
合
、
症
状
が
な
い
ま
ま
に
ウ
イ
ル

ス
を
持
ち
込
ん
で
感
染
さ
せ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
最
近
は
家
庭
内
で
の
感
染
も
増
え
て
い
る

の
で
、
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。

　

家
庭
の
中
で
距
離
を
保
つ
の
は
難
し
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
外
か
ら
帰
れ
ば
し
っ
か
り
と
手
を
洗

い
、
家
の
中
で
も
み
ん
な
が
集
ま
る
と
き
は
マ
ス
ク

を
着
け
る
、
食
事
の
と
き
は
対
面
を
避
け
る
、
食
事

の
時
間
を
ず
ら
す
な
ど
、
今
は
家
族
の
団
ら
ん
も
我

慢
し
て
、
あ
り
ふ
れ
た
日
常
生
活
を
変
え
て
い
か
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
い
ま
す
。

　

兵
庫
県
で
は
、
L
I
N
E
や
メ
ー
ル
で
陽
性
者
と

の
接
触
情
報
を
通
知
す
る
「
兵
庫
県
新
型
コ
ロ
ナ
追

跡
シ
ス
テ
ム
」
や
、
一
人
ひ
と
り
の
状
態
に
合
わ
せ
た

情
報
が
届
く
「
兵
庫
県
新
型
コ
ロ
ナ
対
策
パ
ー
ソ
ナ

ル
サ
ポ
ー
ト
」
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
、
よ
り
き
め
の
細
か

い
情
報
を
発
信
し
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
シ
ス
テ
ム

も
感
染
予
防
に
役
立
て
て
く
だ
さ
い
。

兵
庫
県
新
型
コ
ロ
ナ
追
跡
シ
ス
テ
ム

簡
単
登
録
で
安
心
で
す
。

■
兵
庫
県
L
I
N
E
公
式
ア
カ
ウ
ン
ト

「
兵
庫
県
新
型
コ
ロ
ナ
対
策
パ
ー
ソ
ナ
ル
サ
ポ
ー
ト
」

一
人
ひ
と
り
の
状
態
に
合
わ
せ
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
に
関
す
る
情
報
が
届
き
ま
す
。

LINEアプリから
「友だち」登録

兵庫県新型コロナ対策パーソナ
ルサポートを利用

①�個人の状態にあわせた情報提供
②�知りたいことに自動で応答

利用手順

ステップ１
店舗・施設やイベントに掲示されてい
るQRコードを、訪れるたびに読み取
る。

ステップ2
QRコード読み取り後の画面でLINE
アカウント情報またはメールアドレスを
登録

ステップ3
QRを読み取った店舗・施設やイベン
トで陽性者の利用が判明した場合、
注意喚起情報が届く。

利用手順

「ひょうごスタイル」（兵庫県ＨＰ） URL　https://web.pref.hyogo.lg.jp/kk42/hyogo-style.html
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医
療
機
関
や
療
養
用
の
ホ
テ
ル
は 

十
分
な
受
け
入
れ
が
可
能

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
た
場
合
、
兵
庫

県
で
は
ど
ん
な
人
も
ま
ず
は
病
院
に
入
院
し
て
も
ら

い
ま
す
。
こ
の
ウ
イ
ル
ス
の
特
徴
と
し
て
、
軽
症
者
の

症
状
が
急
激
に
悪
化
し
て
呼
吸
不
全
を
起
こ
す
こ
と

が
あ
る
か
ら
で
す
。
こ
う
し
た
経
過
は
検
査
だ
け
で

は
予
測
で
き
な
い
の
で
、
入
院
後
、
C
T
画
像
で
肺

炎
の
有
無
を
調
べ
る
な
ど
、
医
師
の
目
で
し
っ
か
り

と
重
症
化
の
予
測
を
行
い
ま
す
。

　

予
測
を
し
た
後
、
軽
症
で
60
歳
未
満
で
基
礎
疾
患

が
な
い
人
は
、
ホ
テ
ル
で
の
療
養
を
基
本
に
し
て
い
ま

す
。
60
歳
以
上
の
人
や
基
礎
疾
患
の
あ
る
人
、
重
症

感
の
あ
る
人
は
、
引
き
続
き
病
院
で
治
療
し
ま
す
。

　

退
院
の
基
準
も
変
わ
り
ま
し
た
。
以
前
は
P
C
R

検
査
の
結
果
で
判
断
し
て
い
ま
し
た
が
、
今
は
「
症

状
が
最
初
に
出
て
か
ら
10
日
た
っ
て
い
る
」
「
３
日
間

連
続
で
症
状
が
な
い
か
、
軽
減
し
て
い
る
」
と
い
う

２
つ
の
基
準
を
満
た
す
と
退
院
に
な
り
ま
す
。
そ
の

た
め
、
非
常
に
早
く
退
院
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
兵
庫
県
で
は
、
入
院
病
床
を
6
5
2
床
、
宿
泊

療
養
施
設
は
5
0
0
室
を
確
保
し
て
い
ま
す
の
で
、

医
療
体
制
は
逼
迫
し
て
い
ま
せ
ん
。

検
査
体
制
を
さ
ら
に
拡
充 

１
日
２
５
０
０
件
が
可
能
に

　

検
査
体
制
も
拡
充
し
ま
す
。
ち
な
み
に
、
兵
庫
県

で
は
遺
伝
子
を
増
幅
さ
せ
て
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て

い
る
か
ど
う
か
を
見
る
P
C
R
検
査
と
L
A
M
P
法

の
ほ
か
、
ウ
イ
ル
ス
特
有
の
た
ん
ぱ
く
質
（
抗
原
）
を

見
つ
け
る
抗
原
検
査
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

症
状
や
発
症
し
て
か
ら
の
期
間
、
検
体
に
よ
っ

て
、
現
場
で
検
査
の
使
い
分
け
を
し
て
い
ま
す
。
い

ず
れ
に
し
て
も
精
度

1
0
0
％
の
検
査
は
あ

り
ま
せ
ん
の
で
、
臨
床

の
所
見
と
検
査
結
果
を

組
み
合
わ
せ
て
医
師
が

診
断
し
ま
す
。

　

こ
う
し
た
検
査

は
、
８
月
現
在
で
１
日

1
1
9
0
件
の
実
施
が

可
能
で
す
が
、
間
も
な

く
１
日
2
5
0
0
件
体

制
ま
で
増
強
し
ま
す
。

　

た
だ
し
、
検
査
は
そ

の
と
き
に
ウ
イ
ル
ス
に

感
染
し
て
い
る
か
ど
う

か
を
見
る
も
の
で
す
か

ら
、
何
も
な
い
人
が
不

安
だ
か
ら
と
受
け
て
も

意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
兵
庫
県
で
は
、
症
状
が
あ
る

人
は
も
ち
ろ
ん
、
症
状
が
な
く
て
も
感
染
者
と
接
触

し
た
人
は
幅
広
く
検
査
を
受
け
て
も
ら
う
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。

　

９
月
に
は
、
東
播
地
区
と
淡
路
地
区
に
、
地
元
自

治
体
と
医
師
会
の
協
力
を
得
て
「
地
域
外
来
・
検
査

セ
ン
タ
ー
」
を
新
た
に
開
設
し
ま
す
。
保
健
所
を
経

由
せ
ず
に
検
査
が
受
け
ら
れ
る
の
が
特
徴
で
す
。

収
束
は
私
た
ち
の
意
識
と
行
動

に
か
か
っ
て
い
る

　

今
、
県
民
の
皆
さ
ん
に
お
伝
え
し
た
い
の
は
、
ま

ず
は
自
分
自
身
の
行
動
を
し
っ
か
り
見
つ
め
て
く
だ

さ
い
と
い
う
こ
と
。
も
う
１
つ
は
、
ど
ん
な
に
気
を
つ

け
て
い
て
も
感
染
の
リ
ス
ク
を
ゼ
ロ
に
す
る
こ
と
は

で
き
な
い
と
い
う
こ
と
。
感
染
し
た
場
合
は
、
次
の

感
染
を
防
ぐ
た
め
に
も
聞
き
取
り
調
査
に
協
力
を
お

願
い
し
ま
す
。

　

兵
庫
県
で
は
、
検
査
体
制
、
入
院
体
制
を
確
保

し
、
追
跡
シ
ス
テ
ム
な
ど
の
ツ
ー
ル
も
整
備
す
る
こ
と

で
、
感
染
し
て
も
し
っ
か
り
治
療
で
き
る
体
制
を
整

え
て
い
ま
す
。
過
剰
に
恐
れ
ず
に
、
か
と
い
っ
て
あ
な

ど
ら
ず
に
慎
重
に
行
動
し
て
も
ら
え
れ
ば
と
思
い
ま

す
。
一
人
ひ
と
り
が
そ
れ
を
実
践
す
る
こ
と
で
、
収
束

は
見
え
て
く
る
は
ず
で
す
。
ぜ
ひ
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

新型コロナウイルスを調べる検査
判定時間 精度

遺伝子検査 PCR法 数時間を要する 高い
LAMP法 15分～30分 PCR法より劣る

抗 原 検 査 15分～30分 遺伝子検査より劣る
偽陰性※が出やすい

※偽陰性…感染しているのに陰性の結果が出ること

※本記事は、2020年８月３日取材時点の情報です。
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調理1

調理3

調理2

●
お
い
し
く
食
べ
て
健
康
に
！

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
た
め
に
は
ど
の
よ
う

な
食
事
を
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

私
た
ち
の
か
ら
だ
に
は
、
感
染
症
か
ら
身
を
守
る
「
免
疫
」
と
い
う
シ
ス

テ
ム
が
あ
り
ま
す
。
免
疫
に
は
、
人
間
が
本
来
も
っ
て
い
る
か
ら
だ
を
守
る

「
自
然
免
疫
」
と
、一度
そ
の
感
染
症
に
罹
る
も
し
く
は
ワ
ク
チ
ン
接
種
に

よ
り
身
に
つ
け
る
「
獲
得
免
疫
」
が
あ
り
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は

新
し
い
ウ
イ
ル
ス
の
た
め
「
獲
得
免
疫
」
を
持
っ
て
い
る
人
は
ほ
と
ん
ど
い

ま
せ
ん
。
い
か
に
「
自
然
免
疫
」
の
働
き
を
高
め
、
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て

も
発
症
を
抑
制
し
た
り
、
重
症
化
を
防
げ
る
か
が
大
切
で
す
。

私
た
ち
が
も
っ
て
い
る
「
免
疫
」
は
、
多
様
な
成
分
が
複
雑
な
代
謝
を
営

む
こ
と
で
成
り
立
ち
、
多
く
の
栄
養
素
が
さ
ま
ざ
ま
な
形
で
か
か
わ
っ
て
い

ま
す
。
特
定
の
食
品
や
栄
養
素
を
摂
取
す
る
の
で
は
な
く
、
い
ろ
い
ろ
な
食

品
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
近
年
の
研
究
で
は
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
、
た
ん
ぱ
く
質
が
欠
乏
す
る
と
免
疫
全
体
の
機
能
が
低
下
、
ビ
タ

ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
不
足
す
る
と
免
疫
細
胞
の
機
能
低
下
を
招
く
恐
れ
が

あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
免
疫
機
能
に
は
、
腸
が
深
く
関
係
し
て

お
り
、
発
酵
食
品
や
食
物
繊
維
、
オ
リ
ゴ
糖
な
ど
腸
内
環
境
を
整
え
る
食

品
の
摂
取
に
も
気
を
つ
け
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

今
回
は
、
発
酵
食
品
と
、
食
物
繊
維
の
豊
富
な
芋
、
海
藻
、
き
の
こ
な

ど
を
使
っ
た
料
理
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

「
3
密
」
を
避
け
る
、
十
分
な
手
洗
い
を
す
る
、
マ
ス
ク
の
着
用
な
ど
を

徹
底
し
た
う
え
で
、
し
っ
か
り
食
べ
て
感
染
症
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

今
こ
そ
　
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
！

免
疫
系
を
整
え
て
感
染
症
の
リ
ス
ク
を
下
げ
よ
う

材 料（2人前）
わかめ（戻して）40g、しめじ 1/2 パック（40g）、えのきたけ 1/2 袋（40g）、
ごま油 小さじ１、オイスターソース 小さじ１、 水 300cc、
鶏ガラスープの素 小さじ１、酒 小さじ１、白ごま 適宜

作り方
❶  わかめは戻して水気を絞り、食べやすく切る。しめじ、えのきたけは石づきを

切り取りほぐしておく。
❷  鍋にごま油を入れて火にかけ、しめじとえのきだけ、わかめを加えてひと炒め

し、オイスターソースを加える。
❸  水、鶏ガラスープの素、酒を加えてひと煮立ちさせ、白ごまをふる。

材 料（2人前）
さつま芋 小１本（150g）、りんご 1/8 個、キウイ1/2 個
ヨーグルト 大さじ 2、はちみつ 小さじ 1、アーモンドスライス 適宜

作り方
❶さつま芋は厚めに皮をむき、１㎝角に切って、水にさらす。水気を切って耐熱

容器に入れてラップをかけ、電子レンジ（500W）で約３分加熱する。
❷ ❶を冷ます。果物は食べやすく切る。
❸ ヨーグルトとはちみつを混ぜ、❷を和える。あれば、アーモンドスライスをの

せる。

（管理栄養士　　荒井　喜美）

材 料（2人前）
さば缶（しょうゆ煮）１缶（150g）、厚揚げ 小 2 個（120g）、
細ねぎ 1/2 束（40g）、白菜キムチ 60g、ごま油 小さじ２

作り方
❶ 厚揚げは1㎝厚さに切る。細ねぎは４㎝、白菜キムチはざく切りにする。
❷ フライパンにごま油を入れて火にかけ、厚揚げの両面をこんがりと焼く。キム

チ、さば缶を汁ごと加えて、さばを崩しながら炒め、仕上げに細ねぎを加えて
炒め合わせる。

※ キムチには、しっかり発酵させた製品とキムチ味の調味液に漬け込んだ非
発酵の製品があります。乳酸菌パワーを活用するためには、パッケージに

「乳酸発酵」「熟成」等の記載がある製品を選びましょう

さば缶と厚揚げのキムチ炒め わかめスープ

さつま芋のフルーツサラダ

わかめのスープ

押麦入りごはん（150ｇ）

さつま芋のフルーツサラダ

さば缶と厚揚げのキムチ炒め

エネルギー 691kc
al / 塩分 2.8ｇ青魚（さば、さんま、いわしなど）に含まれる脂肪には、

抗炎症作用があり、腸内や血管を健やかに保ち、免疫
機能を高めます。
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
と
し
て
、三
つ
の
密（
密
閉
、密
接
、密
集
）を
避
け
た
日
常
生
活
、テ
レ
ワ
ー
ク
や
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
な
ど

の
働
き
方
ス
タ
イ
ル
な
ど「
新
し
い
生
活
様
式
」へ
の
対
応
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

生
活
に
大
き
な
変
化
が
生
じ
る
時
は
、対
応
が
不
十
分
だ
と
著
し
く
健
康
を
害
す
る
恐
れ
が
高
く
な
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
時
は
、健
康
づ
く

り
の
基
本
で
あ
る「
適
正
体
重
の
維
持
」、「
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
」、「
適
度
な
身
体
活
動
」、「
適
正
飲
酒
」、「
適
度
な
睡
眠
」、「
禁
煙
」な
ど
の

生
活
習
慣
の
徹
底
を
心
が
け
な
が
ら
変
化
に
対
応
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

「
適
度
な
身
体
活
動
」の
最
も
基
本
と
な
る
目
安
は「
歩
行
の
質
量
」で
す
。「
新
し
い
生
活
様
式
」に
よ
り「
歩
行
の
質
量
」が
マ
イ
ナ
ス
に
陥
ら

な
い
よ
う
に
工
夫
し
て「
新
し
い
プ
ラ
ス
の
生
活
習
慣
」を
構
築
し
ま
し
ょ
う
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
（C

O
V

ID
︲1

9

）
対
策
と
身
体
活
動
（
生
活
活
動
、
運
動
）

マ
イ
ナ
ス
の
生
活
習
慣
に
陥
る
の
を
防
ぎ

プ
ラ
ス
の
生
活
習
慣
に
変
え
る
歩
行
の
質
量
の
目
安

注）�現在治療中の方、急性期の疾患および関節の痛み、ふらつきといった症状が悪化してきている場合などは、必ず医師の診療を受け、指示に従ってください。身体
活動の実践に際しては、安全に留意し、無理をせず、自分のペースで行い、強い痛みや違和感などが生じた場合はすぐに中止し、必要に応じて専門家に相談してく
ださい。

「新しい生活様式」になっても
「1日8,000歩、そのうち20分の速歩」が
健康づくり身体活動の質量の目安であるこ
とに変わりはない！！

電車通勤のビジネスマンの歩行の量は、少なく見積もっても、通勤片道
15分、往復30分で約3,500歩。職場での会議や打ち合わせ、コピー、トイ
レや昼食時などの移動で約3,000歩。出勤前後の自宅内での移動等で約
1,500歩。合計1日約8,000歩程度。また、歩行の質は、通勤時の速足、駅
や職場での階段の利用など中強度の身体活動が20分程度は含まれている
ことも想像できます。
このビジネスマンの会社が、新型コロナウイルス対策で新しい働き方を

導入。週5日の出勤を、週1日の出勤と週4日の在宅ワークにすれば、通勤
は4日減り、歩数は1週間当たり14,000歩、1日当たり平均2,000歩減り
ます。通勤は25歩あたり1kcalの速歩と仮定してエネルギー消費量を求
めると80kcal。これを体脂肪（体脂肪1g＝7kcal）に換算すると1日あたり
11.4g、1ヵ月で342g。3ヵ月では1kg以上体脂肪が蓄積されることになり
ます。同時に、速歩や階段の利用などの中強度の身体活動はなくなり脚の筋
肉への刺激も失われます。
下図は、統計的かつ臨床的に有意な健康上の効果を得るために必要な歩

行の質と量を示したエビデンス（科学的根拠）レベルの高い報告です。健康
状態を良好に保つためには「1日8,000歩、そのうち20分の中強度活動（速
歩）」、膝や腰に痛みのある方や75歳以上の方は「1日5,000歩、そのうち
7.5分の中強度活動（速歩）」を目安に健康づくりをすすめることを推奨して
います。
先のビジネスマンの例では、出勤日は概ね健康状態を良好に保つために

必要な歩行の質量を満たしていたと考えられますが、在宅勤務導入後は、健
康を害するリスクの高い状態です。
「新しい生活様式」前後の歩行の質量を把握して、マイナスに陥らないよう
に、外出する、散歩に出る、ウォーキングを行うなどの調整をして「新しい生活
習慣」を構築しましょう。

歩数・中強度活動時間と予防（改善）できる可能性のある病気・病態

（出典：「中之条町研究」東京都健康長寿医療センター研究所青柳幸利氏資料より作図、一部改変）
１年間の平均歩数（歩／日）

高血圧症・糖尿病・
脂質異常症の予防

骨粗鬆症・がんの予防

メタボの予防（75歳未満の場合）

肥満の予防

うつ病の予防

認知症・心疾患・
脳卒中の予防

健康状態を良好に保つため
「1日8,000歩、そのうち20分の速歩」
が目安！！

膝や腰に痛みがある方や75歳以上の方は
「1日5,000歩、そのうち7.5分の速歩」
が目安！！

１
年
間
の
平
均
中
強
度
活
動
（
速
歩
）
時
間
（
分
／
日
）

7.5

20

2.5

5

10

15

40

35

30

25 背筋を伸ばして
伸び伸び歩こう！

イラスト

tadano

（健康運動指導士　　亀澤　徹郎）
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無料クーポン券を利用した風しん抗体検査のご案内

化学物質取扱業務従事者に係る
特殊健康診断の見直しについて

新しい子宮頸がん検診（LBC法）の
お知らせとご案内

　風しんの感染拡大を防ぐため、お住まいの市区町村から風しん抗体検査の無料クーポン券が段階的に配布されています。

　健康財団では、皆様の健康診断を実施する際にクーポン券をお持ちいただくことで、健康診断と併せて風しん抗体

検査を行っています。

なぜ風しん抗体検査を受ける必要があるの？

　クーポン対象年代の男性は就学前に風しん予防

接種を受診する機会がなかったため、感染リスクが高

いとされています。風しんは成人がかかると小児に比

べて重症化する傾向があります。また、妊娠初期の女

性に感染させてしまうと、生まれてくる赤ちゃんの目や

耳、心臓に障害が出ることがあります。

　ご自身と、これから生まれてくる子どもたちを守るため

に、ぜひ風疹の抗体検査をお受けください。

対象者

昭和37年４月２日から昭和54年４月１日の間に生まれた男性

で、無料クーポン券をお持ちの方

クーポン券について

2020年度は、2020年４月１日時点で48歳～54歳（昭和41年

４月２日～昭和47年４月１日生まれ）の男性に対して、市区町

村からクーポン券が送付されます。

（市区町村によっては、2020年に41～47歳、55～58歳の方に

も送付されます）

労働安全衛生法及び関係法令に基づき、事業者には一

定の有害業務に従事する労働者に対し、特殊健康診断

を行うことが義務付けられています。

特定化学物質障害予防規則、有機溶剤中毒予防規則等

が制定されてから40年以上が経過し、令和２年７月１

日、化学物質取扱業務従事者に係る特殊健康診断の項

目が全面的に見直されました。

上記の見直しに伴い、一部特殊健康診断に項目の変更

及び検診料金の変更がございます。詳しくは財団HPを

ご覧ください。

財団HP　URL　https://www.kenkozaidan.or.jp/

子宮頸がん検診では、子宮頸部の細胞を採取して顕微

鏡で調べる検査を行います。健康財団では、より精度

の高い検査としてLBC法（液状化検体細胞診法）を導

入しています。

従来法では、採取した細胞を直接スライドガラスに

塗り標本を作製するため、その過程で標本不良となる

「不適正」が生じ再検査となる場合がありましたが、

LBC法では、特殊ブラシにて採取

した細胞を全て保存液に入れるこ

とで均一な標本作製が可能になり

「不適正」が減少し、女性への身

体的負担や精神的な不安を軽減す

ることも期待されます。
兵庫県健康財団

マスコットキャラクター
けんぞうくん

7
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♦がん研究奨励賞（総額250万円）
氏　名 所　属

神田　修治 兵庫医科大学
窪田　　光 神戸大学医学部附属病院
酒井　　新 神戸大学医学部附属病院
難波　　渚 兵庫県立尼崎総合医療センター
吉村奈穂美 兵庫医科大学

♦腎研究奨励賞（総額50万円）
氏　名 所　属

角谷　　学 兵庫医科大学
能勢　勇馬 神戸大学医学部附属病院

◆結核対策・研究奨励賞（総額40万円）
淡路圏域結核等感染対策推進看護チーム

（敬称略、五十音順）

■結核予防（個人の部）
氏　名 職業または職名 住所地

平林　弘久 医　師 芦屋市

■がん予防（個人の部）
氏　名 職業または職名 住所地

髙橋　洋二 医　師 尼崎市
冨永　　了 医　師 神戸市中央区
山下　展弘 臨床検査技師 たつの市

■母子保健（個人の部）
氏　名 職業または職名 住所地

伊藤　進一 医　師 尼崎市
小田　　豪 医　師 たつの市
菅原実加子 一　般 たつの市
岸本喜代子 助産師 神戸市北区

■健康づくり（個人の部/団体の部）
■個人の部
氏　名 職業または職名 住所地

足立　　秀 医　師 朝来市
井上　　曉 歯科医師 神戸市西区
河内　清美 管理栄養士 宝塚市
國部　伸也 医　師 姫路市
佐々木健陽 医　師 西宮市
濱田　雅子 歯科衛生士 姫路市
森口　一也 鍼灸師 神戸市兵庫区
山田　　博 医　師 神戸市中央区
■団体の部

団体名
出合校区協議会

兵庫県給食施設協議会
〈敬称略、五十音順〉

令和2年度「兵庫県健康財団会長表彰」受賞者が決定しました。

令和2年度がん研究奨励賞、腎研究奨励賞、結核対策・研究奨励賞の贈呈について

　兵庫県健康財団では、県民の結核予防、がん予防、母子保健、健康づくりの各分野でご功績のありました個人・団体の
方々に対し、表彰を行っています。この度、令和2年度の「兵庫県健康財団会長表彰」の受賞者が決定しました。

　兵庫県健康財団では、がんや腎疾患で亡くなる方が一人でも少
なくなることを願って、がん及び腎疾患を研究する若手研究者へ
の助成金の贈呈と、結核の予防と感染拡大防止等に有益な研究及
び対策に取り組むチームを対象として結核対策・研究奨励賞の贈
呈を行っています。
　この度、広く募集を行い、厳正なる審査の結果右記のとおり決
定いたしました。

１ 研究課題の募集
　 ⑴期　間　令和２年１月６日㈪～令和２年２月28日㈮
　 ⑵ 対　象　 県内のがん予防、腎疾患の診断治療及び結核対策の

研究機関及び医療機関、関係団体等

２ 審査方法等
　 ⑴審査委員　医療分野の専門家、有識者６名
　 ⑵ 審査方法　 医療分野の専門家が事前審査を行い、その審査結

果をもとに委員６名にて本審査

３ 受賞者

日本対がん協会では、がん制圧活動の一環として、『マンモグラフィ検診無料クーポン券』と、『子宮頸がん検診無料クーポン券』を
発行することになりました。ご希望の方は、下記よりお申込みください。※なお、枚数に限りがあるため、先着順とさせていただきます。
●対 象 者：①『マンモグラフィ検診無料クーポン券』…40歳以上の女性

②『子宮頸がん検診無料クーポン券』…20歳から39歳までの女性
※いずれも、令和3年3月31日までに兵庫県健康財団で受診いただける方に限ります。

●申込み方法：はがきに、①ご希望の無料クーポン券の種類　②郵便番号　③住所　④氏名　⑤年齢　⑥電話番号
（平日、日中にご連絡が取れる連絡先）をご記入いただき、下記あてにお申込みください。
後日、無料クーポン券を送付させていただきます。

●宛　　　先：〒652-0032 神戸市兵庫区荒田町2丁目1-12　(公財)兵庫県健康財団  健康づくり課宛
●締 め 切り：令和2年12月31日㈭
●問 合 せ 先：TEL 078-579-0166（直通）

（平日、日中にご連絡が取れる連絡先）をご記入いただき、下記あてにお申込みください。

検診「無料クーポン券」のご案内
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健康ひょうご21県民運動

ポータルサイトのご紹介

健康ひょうご21

検索ボックスに
「健康ひょうご21」と
入力しクリック！

　健康ひょうご21県民運動ポータルサイトでは、県民行動指標、健康チェックや健康体操等、皆様に役立つ
健康情報を掲載しています。エビデンス（科学的根拠）に基づく最新の健康情報も順次アップしています。

スマートフォンから
簡単アクセス！

● 県民運動20周年記念ページ ●
　健康ひょうご21県民運動は令和２年度20周年を迎えました。コロナ試練の中、「県
民の連帯による健康づくりの実践で県民全体の健康を護ろう」との推進会議会長か
らのメッセージ、県民運動を支える参画団体の地域での多種多様な健康づくり活動
などを紹介しています。

● 健康づくり情報・基礎知識 ●
　健康に役立つ最新の情報を写真、図表を交えてわかりやすく解説してい
ます。新たに新型コロナウイルス感染防止下での健康づくりシリーズ、健
康づくり実践資料の掲載を開始しました。

くり返しご覧いただき、
ご活用ください。

最新の健康情報 健康づくり実践資料新型コロナウイルス感染
防止下での健康づくり

★健康ひょうご21県民運動ポータルサイトへリンクをご
希望の団体等は、下記までお問合せください。

mail：portal-kenkodukurika[＠]kenkozaidan.or.jp
※［＠］は［  ］をはずし、＠は半角に置き換えてください

公益財団法人兵庫県健康財団　健康づくり部
（健康ひょうご21県民運動推進会議事務局）

県民運動20周年記念ページ 

「健康づくりチャレンジ企業」とは、兵庫県が進める「健康ひょうご21大作戦」の一環として、県内の各企業・団体の皆さまと協働して、従業
員・職員やご家族など働き盛り世代の健康づくりを応援する制度です。
今回は支援メニューの一部をご紹介します。この他にもさまざまな支援メニューをご用意しています。ぜひ「健康づくりチャレンジ企業」にご
登録ください。詳細は下記URL（兵庫県HP）をご覧ください。
「健康づくりチャレンジ企業」https://web.pref.hyogo.lg.jp/kf17/challenge_kigyo.html

令和2年度企業従業員と家族の歯科健診受診促進支援事業
◆対象となる経費
従業員及びその被扶養者が受診した歯科健診の自己負担額
ただし、医療保険が適用されたものの自己負担額は除きます。

◆補助金額
受診者一人あたり、次の金額を補助します。

歯科健診の自己負担額 補助金額
2,000円以下 自己負担相当額
2,000円超 2,000円

上記の「自己負担額」は、従業員や被扶養者が歯科健診を受
診することに対して、企業で独自に助成制度を設けている場合な
ど、本事業以外の助成制度を活用される場合には、その助成額
を除いた額となります。

［例1］健診費用3,000円の場合、補助対象経費は、2,000円
［例2］ 健診費用3,000円で、企業独自で2,000円の助成がある

場合、補助対象経費は、1,000円（3,000円-2,000円）

◆補助対象となる受診期間
交付申請日の翌月1日から令和3年3月31日までに受診されたもの

◆申請期限
令和２年10月30日㈮

◆補助対象となる歯科健診 
１．医療保険の対象とならないもの
　 　（むし歯や歯周病、歯石、かみあわせのチェックなどを行う健

診で、治療（歯石除去を含む）を含まないもの）
　※ 医療保険が適用される健診は対象になりません。
２．歯科医療機関や健診機関での健診が対象になります。
　※ 事業所において、日時、場所を決め、従業員等を集めて実

施する集団健診は対象になりません。

◆お問合せ先
兵庫県健康福祉部健康局健康増進課
TEL：078-341-7711（内3244）
E-mail：kenkouzoushinka@pref.hyogo.lg.jp

詳細は下記URL（兵庫県HP）をご覧ください。
▶https://web.pref.hyogo.lg.jp/kf17/31shikakenshinhojyo.html
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みなさまの声（プレベ87号感想）

編・集・後・記

「糖尿病に気を付けて！」を読
ませていただきました。軽度の
場合には自覚症状がないとい
うのが怖いですね。予防・早期
発見・早期治療を心がけたい
です。
 （朝来市　女性︶

今回の糖尿病特集は予防の
必要性ばかりでなく、具体的
な治療方法についても述べら
れているのでよかった。
 （神戸市　男性︶

冷凍かぼちゃのハニーバター
は牛乳とよく合いました。子
どもにも高齢者にもお勧めで
すね
 （伊丹市　女性︶

座ってできる体操がすぐ実行
できるのでいいですね。続け
てやりたいと思います
 （神戸市　女性︶

新型コロナウイルスのニュースが報道されるようになったころ、
まさかここまで感染が広がるとは思ってもみませんでした。これ
までの日常生活も一変してしまい、心に余裕を持つことが難しく
なったと感じる方も多いのではないでしょうか。不安やストレスに
さらされたとき、私たちは他者に対して攻撃的になりがちです。

これまで人類は感染症によるパンデミックを幾度も経験してき
ましたが、その歴史は差別や偏見の歴史でもあると言われていま
す。コロナ禍の現在もその歴史は繰り返されており、感染者・濃

厚接触者・医療従事者の方々に対する誹謗中傷は後を絶たない
そうです。また、非難されることを恐れて、検査を「受けたくない」
「受けさせたくない」と考える人も少なくはないそうです。

怒りや恐怖は人から人へ伝染しやすい感情です。まるで感染力
の高いウイルスのようですね。そんなもう一つのウイルスに一人ひ
とりが冷静に対応することも、新型コロナウイルスの収束には必
要なのかもしれません。

10名様 10名様

毎日の水分と
ミネラル補給に！

特別な豆の、
特別なブラック

赤穂化成株式会社様より　海の深層水 天海の水 硬度1000 24本
入りを10名様にプレゼント。

多種類のミネラルを含む、室戸海洋深層水を100％使用した健康生活
飲料です。現代の生活では不足しがちなマグネシウムを補うことができ、
かつバランスのよいミネラル補給ができます。健康維持に欠かせないミネ
ラルや水分の補給としてお役立てください。

※掲載したプレゼントの内容・仕様等は予告なく変更する場合がございます。予めご了承ください。

●応募方法／ はがきに住所、氏名、電話番号、ご希望の商品1点を
お書きください。

●宛　　先／〒652-0032 神戸市兵庫区荒田町2丁目1-12
 公益財団法人兵庫県健康財団
 総務企画課
 ※ プレベ及び当財団に対するご意見、ご感想をお寄せくださいますよう、

お願いいたします。

●締め切り／2020年12月31日
●当選者の発表／商品の発送をもって代えさせていただきます。

■ 応募される前にお読みください。応募をもって下記の事項にご了
解いただいたものとさせていただきます。

⒈ 個人情報の利用目的…応募時にご提供いただきました個人情報
は厳重に管理し、読者プレゼント抽選、当選者への商品発送およ
び「みなさまの声」コーナーのコメント（匿名）に利用し、非当選
者の個人情報は抽選後速やかに廃棄します。

⒉ 個人情報の提供・委託…本人の同意なく第三者へ提供または委
託することはありません。

UCC上島珈琲株式会社様より　UCC BLACK ブルーマウンテン&
キリマンジァロ　リキャップ缶275g 24本入りを10名様にプレゼント。

希少性とバランスのとれた味わいが人気のブルーマウンテンコーヒーを
ベースにキリマンジァロ最高等級豆を厳選。豆の個性を最大限に引き
出すために、それぞれのコーヒー豆に適した焙煎度で別々に焙煎した
のちにブレンドする「単品焙煎」を採用しています。さらに、挽きたての
コーヒーを天然水100%で2温度帯で抽出することにより、雑味を抑
え、「贅沢なコク」と「上質なキレ」をお楽しみください。

応 募 方 法

読者プレゼント
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公益財団法人兵庫県健康財団

JR神戸駅より徒歩15分（市バス8分）
神戸市営地下鉄大倉山駅より徒歩8分
神戸市営地下鉄湊川公園駅より徒歩7分

平野

ダイエー

グラン・パレ大倉山
神戸文化ホール

カサベライン神戸 楠町6

R28

R2

UCC

中央体育館

湊川神社

N

三井住友銀行

小原病院

市営地下鉄
「湊川公園駅」

市営地下鉄
「大倉山駅」

神戸高速鉄道
「新開地駅」

神戸高速鉄道
「高速神戸駅」

神戸電鉄
「湊川駅」

〒荒田局

チサン
ホテル

神戸大医学部
附属病院

バス
ターミナル

有馬道
交差点

有
馬
道

JR神戸駅

公益財団法人兵庫県健康財団
保健検診センター

ローソン

〒荒田局

小原病院

カサベライン神戸 楠町6

楠町6
バス停

駐車場

グラン・パレ
大倉山

神戸大医学部附属病院

（
一
方
通
行
）

（一方通行）

（一方通行）

有
馬
道

表紙：尼崎市「あまがさき武庫川コスモス園」
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「健康づくりを考える」県民のための健康推進活動情報誌

公益財団法人兵庫県健康財団
https://www.kenkozaidan.or.jp

プレベ
88

2020

PREVEとは
PREVENTION（予防）の略。（公財）兵庫県健康財団では、がん・結核を中心とする生
活習慣病予防のための事業を推進しています。PREVENTION IS BETTER THAN CURE
（予防は治療にまさる）という言葉がありますように、「自らの健康は自ら守る」ことを
基本に、日頃から健康チェックしておくことはもっとも大切なことです。

〒652-0032　神戸市兵庫区荒田町2丁目1番12号
TEL 078-579-1300　FAX 078-579-1400
https://www.kenkozaidan.or.jp

基礎を学んで正しく予防

新型コロナウイルスから
身を守ろう




