
２０２４年になりました。今年もよろしくお願いします。 

１月１日に能登半島地震がありました。被災者の方のことを考えると、年明けから気持ちが沈む

人も多かったのではないでしょうか。何気ない日常を過ごせることがどれほど幸せか改めて実

感しました。みなさんも今年１年、ケガや事故、病気に気を付けて過ごしましょう。みなさんの毎

日が、元気で充実した日々になるように、応援しています。 

                                              
  
 

 
 
 
  

 
インフルエンザ感染者数の動向 

厚⽣労働省は全国定点医療機関が１２⽉１８⽇〜２４⽇に報告したインフルエンザの患者数は１医
療機関あたり２３.１３⼈だったと発表、１２⽉上旬と⽐較して感染者数は減少してきていますが、昨年
の同時期と⽐較すると１８.６倍と⾼い⽔準です。⼭梨県は１医療機関あたり２１.００⼈でした。イン
フルエンザの他にも季節外れの咽頭結膜熱(プール熱)が流⾏しているようです。 

新型コロナウイルス患者報告数が５週連続増加 
全国の新型コロナウイルスの患者数においては１２⽉１８⽇〜２４⽇の報告では前週⽐１０.１%増
の１医療機関当たり４.５７⼈だったと発表され、１２⽉上旬より新型コロナウイルス感染者数が著しく
増加しています。１医療機関当たりの感染者数は北海道に次いで⼭梨県は 2 位(９.７３⼈)と⾼い状
態は変わりありません。年末年始により今後も感染者数が増加するのではないかと懸念されています。 
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手洗い・うがい・換気は感染対策の基本です。 

また、水分補給もウイルスの侵入窓口となる鼻や喉の粘膜の乾燥を防ぎ、

のどに付着したウイルスを洗い流すのに有効です。 

※ウイルスが粘膜に付着し細胞内に入るまで約２０分とされており、２０分

おきに水分補給するのが良いとされています。（胃に入ったウイルスは胃酸

によって消化されます） 



 

免疫力を低下させない為に 
 

人は体温が１度低下すると免疫力も約 30％低

下すると言われています。 

ダイエット目的に低カロリーかつたんぱく質を

多く摂れる食品(サラダ、豆腐、ヨーグルト、サ

ラダチキン、プロテインドリンクなど)に偏る

と、身体を冷やす傾向があり代謝が下がってし

まいます。 

代謝が落ちるような食事内容になって身体が

冷え切ってしまうと痩せにくい体質となってし

まいます。糖質やビタミン・ミネラルなども脂肪

を燃焼させるために必要な栄養素です。身体

を温めると良い事が沢山あります。 

食事をしっかり摂ると身体が温まるね 

身体を冷やさない習慣づくり 
 

・体を動かす 

 

・シャワーだけでなく湯舟に浸かる 

 

・温かい飲み物を飲む 

 

・生姜、唐辛子、ネギ、ニラ、コショウや 

シナモン等のスパイスを活用する 

 

・食事の栄養バランスを整える。エネルギー代

謝に不可欠だけれども、不足しがちなビタミ

ン・ミネラル類、鉄分やカルシウムの摂取を意

識しましょう。 

 

 

・休養を十分にとり、ホルモンバランスを整え

る 

 

 

まだまだ寒い季節が続きますが、 

身体を温めて免疫を高めていきましょう！ 
 


