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対
象
者
の
方
に
は
、6
月
に
保
健
セ
ン
タ
ー

か
ら
案
内
を
通
知
し
ま
し
た
が
、
接
種
は
お

済
み
で
す
か
。
令
和
２
年
度
の
対
象
者
は
、

次
の
生
年
月
日
の
方
で
過
去
に
接
種
を
し
た

こ
と
が
な
い
方
で
す
。

接
種
日
当
日
に
60
歳
か
ら
64
歳
ま
で
の

方
で
、
心
臓
・
腎
臓
・
呼
吸
器
に
重
い

病
気
（
身
体
障
害
者
手
帳
1
級
程
度
）

の
あ
る
方
、
ま
た
は
ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ

イ
ル
ス
に
よ
る
機
能
障
害
（
身
体
障
害

者
手
帳
1
級
程
度
）
の
あ
る
方
も
対
象

に
な
り
ま
す
。

生年月日
昭和３０年４月２日から昭和３１年４月１日生まれの方

昭和２５年４月２日から昭和２６年４月１日生まれの方

昭和２０年４月２日から昭和２１年４月１日生まれの方

昭和１５年４月２日から昭和１６年４月１日生まれの方

昭和１０年４月２日から昭和１１年４月１日生まれの方

昭和 ５ 年４月２日から昭和 ６ 年４月１日生まれの方

大正１４年４月２日から大正１５年４月１日生まれの方

大正 ９ 年４月２日から大正１０年４月１日生まれの方

令和２年度の対象者

　
肺
炎
球
菌
ワ
ク

チ
ン
予
防
接
種
と

は
、
肺
炎
の
中
で

も
最
も
多
い
原
因

と
な
る
「
肺
炎
球

菌
に
よ
る
肺
炎
」

を
防
ぐ
ワ
ク
チ
ン

で
す
。
肺
炎
は
高

齢
に
な
る
ほ
ど
重

症
化
し
や
す
く
、

死
亡
率
も
高
く

な
り
ま
す
。
こ
の
ワ
ク
チ
ン
に
よ
っ
て
す
べ

て
の
肺
炎
を
予
防
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

が
、
肺
炎
に
か
か
っ
た
場
合
で
も
重
症
化
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

▼
実
施
期
間
　
３
月
31
日
（
水
）
ま
で

▼
費
用
　
２
，
０
０
０
円

（
医
療
機
関
の
窓
口
で
お
支
払
い
く
だ
さ
い
。）

▼
実
施
場
所
　
扶
桑
町
・
大
口
町
・
江
南
市
・

犬
山
市
委
託
医
療
機
関

※
他
市
町
村
で
接
種
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、

　
保
健
セ
ン
タ
ー
で
手
続
き
を
済
ま
せ
て
く

　
だ
さ
い
。

※
過
去
に
自
費
で
接
種
し
た
こ
と
が
あ
る
方
、

　
及
び
対
象
者
の
生
年
月
日
に
あ
て
は
ま
ら

　
な
い
方
の
う
ち
75
歳
以
上
で
接
種
を
希
望

　
さ
れ
る
方
は
助
成
の
制
度
が
あ
り
ま
す
。

　
事
前
申
請
が
必
要
で
す
の
で
保
健
セ
ン

　
タ
ー
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。（
た
だ
し
、
過

　
去
に
助
成
の
制
度
を
利
用
し
た
こ
と
が
あ

　
る
方
を
除
き
ま
す
。）

　新型コロナウイルス感染症予防で買い物に行く回数を控えたり、暑さや寒さ、雨続きなど天候の
加減で思うように買い物に出かけられないときがあります。
　そんなとき、買ってきた食材を上手に保存したり、備蓄食品を活用するなど工夫をするととても
便利で安心です。

▼問い合わせ　高齢者の総合相談窓口　扶桑町地域包括支援センター（扶桑町総合福祉センター１F）
　☎（91）1171　月～金曜日（祝日を除く） 　午前 8 時 30 分～午後 5 時 15 分

高齢者の相談窓口　扶桑町地域包括支援センターのコラム

買い物に出掛けづらいとき、こんな工夫をしてみませんか？

このような工夫をして栄養をしっかり摂り、元気に過ごしていきましょう。
＜参考：国立長寿医療研究センター・東浦町作成「健康長寿テキスト第２版」2020.P24 ＞

●魚はひと切れずつ、　肉は１食
　分ずつをそれぞれラップに包
　んでフリーザー袋にいれる。
　●キノコはカットしてフリー 
　ザー袋にいれる。
●葉物野菜は軽く茹で水気を切りカット 

して、根菜類は皮をむきカット
して、それぞれフリーザー袋に
いれる。

冷凍保存する

●魚や肉の缶詰
●大豆の水煮
●高野豆腐
●チーズ、ヨーグルト、牛乳　
●レトルトカレー　
●乾燥ワカメ、干しキノコ、切り干し大根、乾燥ヒジキ など

備蓄食品を買い置きしておき、調理に活用する

※缶詰や加工食品は手軽で便利なものですが、塩分の取りすぎには
注意が必要です。漬け汁を切ったり、他の野菜などの具材と混ぜて
アレンジして使うといいでしょう。（例：焼き鳥缶で親子丼を作る等）


