
（１）                        こんにちは 山城北保健所です              第３１号 令和２年１０月 

新型コロナウイルス感染拡大は続いていますが、冬が近づくと季節性インフルエンザも流行しま
す。これらの感染を予防するために一人一人が予防対策を心がけましょう。 
１日の中でできる予防対策をまとめていますので実践してみてください。 

毎朝の健康チェックと体温測定を習慣に 
発熱や風邪症状があれば無理をせずに仕
事や学校を休み、自宅で療養しましょう。 

朝の 
電車・バスではマスク着用＆会話は控えめに 
テレワークや時差出勤も活用しましょう。 

朝の 
窓やドアを開けてこまめな換気を 
人が密集する執務室などでは、こまめに換
気しましょう。 

朝の 

会議でも距離をとる 
参加人数よりも広めの会議室で離れて座り、
マスク着用の上で会議をしましょう。また、可能
であればオンライン会議を導入しましょう。 

朝の 

食事での予防ポイント 
・食事の前には手を洗いましょう 

・大人数での会食を避け、対面ではなく横並びや  
互い違いで座りましょう 
・大皿でのシェアは避けて、料理は個々にしましょう 
・大きな声での会話は控えめにしましょう 

・免疫力を高めるために栄養バランスのとれた食事
を心がけましょう 
 

朝の 

帰宅後すぐに手や顔を洗う 
人混みの多い場所に行った後は、できるだけ
すぐに着替えたり、シャワーを浴びましょう。 
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★会社員Aさんのスケジュールの場合★ 
 
６：３０起床  
 
 
 
８：００出勤  
 
 
 
９：００出社 
 
 
 
 
１２：００昼食 
 
 
 
１８：００退社 
 
 
１９：００同僚と夕食 
 
２１：００帰宅・手洗い・入浴 
 
 
２３：００就寝 
 

■予防対策の詳細は厚生労働省HPをご覧ください。 
https://www.mhlw.go.jp/stf/covid-19/kenkou-iryousoudan.html#h2_1 
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    レジ袋有料化でプラスチックゴミのことについて 
    考えてみましよう！ 

去る７月１日からレジ袋有料化が始まりました。今まで何気なくもらっていたレジ
袋が有料化になったことで、この機会に私たちをとりまくプラスチックゴミの問題に
ついて考えてみましょう。さらにプラスチックとの付き合い方を見直してみましょう。 

さらに海に流れたプラスチックゴミ
は紫外線や海の流れで５ミリ以下
のマイクロプラスチックになってい
きます。 大阪湾では、魚の体内
の約5割からマイクロプラスチック

が確認されたという報告もありま
す。 

地球規模で考えると海を漂流してい
るプラスチックゴミがあり、太平洋に
は漂流したゴミが集まるプラスチック
のスープになったような場所ができ
ているという報告もあります。 

そこで私たちはどうするの？？？ 

  まず日々の買い物でマイバックを持参して「レジ袋はいりません」としっかりレジ袋を辞退して、 
  プラスチックゴミの削減に踏み出してみましょう。 

日々の生活の中で３Ｒ（スリーアール）に取り組んで
みましょう！ 
Ｒｅｄｕｃｅリデュース・・・むだなゴミの量をできるだけ少なくすること。 
 レジ袋をもらわない、つめかえできる製品を買うなど 
 

Ｒｅｕｓｅリユース・・・一度使った物をゴミにしないで何度も使うこと。 
 壊れた物を修理して使う、いらなくなったものを必要な人にゆずるなど 
 

Ｒｅｃｙｃｌｅリサイクル・・・使い終わったものを資源として再び利用すること。 
 ゴミはしっかり分別して地域の分別回収に出すなど 

クイズ （問１）大阪湾に滞留しているレジ袋は約何枚と推計されていますか？ 

（答え）約３００万枚 

（問２）レジで「レジ袋はいりますか？」と聞かれたら、あなたはどう答えますか？ 

（答え）「レジ袋はいりません」と辞退しましょう 

レジ袋をもらわないことで海のプラスチックゴミ問題について思いをはせてみましょう。 

宇治川や木津川や桂川などの淀川水系から出たプラスチックゴミは大阪湾に流れついて
います。関西広域連合の調査によると、大阪湾に滞留しているプラスチックゴミはビニ－ル 
約６１０万枚、レジ袋約３００万枚と推計されており、大変な量になっています。 
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受動喫煙防止に関する法律が完全施行されました！ 

2020年4月1日から 

そのため、事業所、飲食店等多くの施設において 

     屋内は原則禁煙となりました。 
（病院、学校、行政機関等の施設は原則敷地内禁煙となります） 
 
しかし、施設における事業の内容や経営規模への配慮から、 
喫煙のための各種喫煙室の設置が認められています。 

✿たばこに関するお問い合わせは 
 京都府山城北保健所 保健課 健康・母子保健支援係まで 
                           TEL：0774-21-2192 

 ※喫煙可能室を作ることができる既存特定飲食提供施設とは   
    3つの条件を満たす施設 
    １．2020年4月1日時点で営業している飲食店であること 
    ２．資本金5,000万円以下であること 
    ３，客席面積100㎡以下であること 
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１８９（いちはやく） ちいさな命に 待ったなし 
11月は児童虐待防止推進月間です。 
 
子どもは、自分ではうまくＳＯＳを出せません。 
「たすけて」「本当はつらい」のサインに気づいているのはあなたかもしれません。 
 
 
 
“心配な子がいる”という情報を誰かに伝えるだけで、救われる命があります。 
 
地域や、支援機関から 
ほんの少し、見守りの手が差し伸べられることは 
その子だけでなく、 
他のきょうだいや親にとっても安心にもつながります。 
 

がんばっていても、子どもはいうことをきかないもの。 
発達障害をもつ子どものための手法 
“ペアレント・トレーニング”が有効かもしれません。 

虐待を疑われた時は、迷わずお住いの市町村の窓口か、児童相談所、ダイヤル「189」に 
ご連絡ください。 

 と我が子に思ったら… 
いいかげんにして！ 

• 子どもの性格や親子関係ではなく、行動に注目することで、効果的な対応を親が身に着ける手法です。 

• 行動を起こすきっかけ、対応した結果を書き出し、客観的に見直します。 

• 好ましい行動に注目する（ほめる）ことで、望ましい行動を強化します。 

「なぜ、うちの子はこんなことをしたのだろう?」 ペアレント・トレーニング(ペアトレ)とは 

“ペアトレ”で親子関係をチェンジ！ 

いつも食事中に 
ふざけて叱られるAくん 

ペアトレ目線で 
チェック！ 

• テレビはついていませんか? 
(きっかけ) 

• どんな風に食べてほしいか、 
行動で具体的に伝えていますか? 
(きっかけ) 

• うまく食べている時にほめていま
すか?(好ましい行動への注目) 

あなたの声掛けで 
子どもは変わる！ 

よく噛んで食べてる 
さすが! 

次は? 
ハンバーグをうまく 
おはしで切れたね！ 

座ったまま 
食べ終えてくれて 
お母さん嬉しい！ 

ちょっと、気になるな 
大丈夫かな…? 

こんなにやっているのに… 
親が悪いっていうの？ 

いいかげんにしなさい! 
なんでちゃんとできないの！ 

親子関係が煮詰まらないためのヒント 



（５）                        こんにちは 山城北保健所です              第３１号 令和２年１０月 



（６）                        こんにちは 山城北保健所です              第３１号 令和２年１０月 

 
～たとえば、こんなお困りごとはありませんか？～ 

 

 

 

 

 

 

 
  
 

生活に困っていて不安や心配がある方は、どなたでも 

 ご相談ください。相談は無料です。相談窓口では、相談員が 

 あなたのお困りの状況を広くおうかがいします。 

 お一人おひとりの状況に合った最善の方法を一緒に考え、 

 継続的に問題解決のお手伝いをします。 

 おひとりで悩まずに、お気軽にご相談ください。 

 
相談の内容によっては、適切な対応ができる専門機関をご紹介します。 

窓口へ来られない場合、相談員が訪問させてもらうこともできます。 

また、町役場などで、面談を行うことも可能です。 

 
 

仕事以外にも借金等の 
問題を抱えている 

家計のやりくりが
大変 家賃等の滞納や 

借金がある 

仕事に就きたいが、長い間働いて
いないので自信がない・・・ 

対象は久御山町・井手町・宇治田原町にお住まいの方 
（生活保護受給中の方を除く）  

綴喜分室 地域福祉係 ０７７４－６３－５７４７ 
  ※ 宇治市、城陽市、八幡市、京田辺市にお住まいの方は、各市の福祉事務所に 
      ご相談ください 
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山城北保健所では、府民の皆様の安心・安全を守るため、さまざまな分野で業務
を行っています。今回は、綴喜分室の専門職員を紹介します。 
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http://www.pref.kyoto.jp/yamashiro/ho-kita/index.html 保健所の情報は、ホームページでも 
お知らせしています。 

  

イラスト 

保健所職員紹介 

所長コラム 

■お酒を楽しむための基礎知識その１～その３までのあらすじ 
・多量の飲酒は多くの臓器障害を引きおこし人生を台無しにしてしまう可能性がある。 
・厚生労働省が推奨している「節度ある適度な飲酒」量はアルコール20グラムであり、これは日本酒1
合に相当する。これ以外のお酒で日本酒１合とほぼ同量のアルコールが含まれるのは、ビール…中瓶
１本、ウィスキー…ダブル1杯、焼酎…ぐい飲み1杯、ワイン…ワイングラス2杯。 
・女性は男性より少量の飲酒が好ましい。高齢者も同様。 
・妊娠中の女性が飲酒すると、胎児性アルコール症候群といわれる胎児の 
神経系障害（発達遅延、知能障害など）、顔面の奇形などが高い頻度で発生するため、 
飲酒をやめること。 

 

  

 生活保護の業務は、原則として市部は各市役所が、町村部は各
都道府県が所管しており、綴喜分室では久御山町・井手町・宇治
田原町を担当しています。 
 生活保護業務を担当する職員は、ケースワーカーと呼ばれ社会
福祉主事という任用資格を有している専門職になります。主に、
生活保護の事務や受給者の方のお宅を訪問して、調査や相談業
務を行っています。 
 最近では、ケースワーカーをモデルにした漫画が発売され、 
生活保護制度について多くの人が耳にする機会が増えましたが、
まだまだ周知されていない制度でもあります。制度や業務に関し
て、知りたいことがありましたら、お気軽にご相談ください。 
（京都府山城北保健所 綴喜分室 地域福祉係 ０７７４－６３－５７４７） 
 

今回はお酒を楽しく飲んで、健康被害を防ぐにはどのようにしてお酒を
飲めば良いかをテーマとしました。前回までの科学的に証明されたお酒
による健康被害のデータから、以下のお酒の飲み方が推奨されます。 
 まず1日の飲酒量を日本酒1合、多くとも2合までにしましょう。しかもこ
こで大切なことは、1週間に1〜2日の休肝日を必ず取ることです。 

 次に大切なのは飲酒時にタンパク質の豊富な食べ物を同時に摂取す
ることです。 

 さらに、お酒を飲むときには喫煙を避けることが必要です。咽頭癌や食
道癌は飲酒と喫煙を同時に行うと発生率が高くなるからです。 

そして最後に、定期的に肝臓などの定期検診を受けて健康被害がない
かをチェックしましょう。 

 どうですか？ 簡単なことでしょう！ こうすれば、健康障害をおこすこ
となし、楽しくお酒を飲めることは請け合いです！ 
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