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イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
の
差
別
事
象
に
対
し
、
今
求
め
ら
れ
て
い
る
こ
と

■このコラムは毎回いろいろなテーマで人権についてお話しています。
　ご意見などは本庁人権政策課 ☎ 22-9631　 jinken@city.iga.lg.jp へ

☆環境☆
　風邪などを引き起こすウイルスは、低温で乾燥した
場所を好みます。例えば、インフルエンザウイルスは、
湿度 50％の環境では約 10 時間でほぼ全滅しますが、
湿度 35％以下だと１日たっても生存しているといわ
れています。加湿をしていない部屋の湿度は、冬場に
は 20％程度になることもあります。室温は 20℃前後、
湿度は 50％から 60％以上に保つよう、加湿器を使っ
たり洗濯物を室内で干すなど、工夫しましょう。
　冬の寒さは、血管を収縮させて血圧を上げます。また、
寒さだけでなく温度差も血管に大きな負担をかけます。
温度差が大きいと血管の拡張と収縮が急激に行われる
ため、血圧が大きく変動して心臓や脳血管の障がいを
引き起こす心配があります。暖かいところから寒いと
ころに移動する時は深呼吸をして血管への負担を軽減
し、衣服を調節して保温しましょう。

☆入浴☆
　寒くなると血液の循環が悪くなり、手足や腰などが
冷えやすくなるので、ゆっくりお風呂につかることを
お勧めします。38℃から 40℃ぐらいのぬるめのお湯
に 10分から 15分程度ゆっくりつかると、全身が温ま
って血液の循環が良くなり、疲労を回復させます。た
だし、血圧が高い時や降圧剤の内服直後、食事や運動
の直後は控えましょう。また、脱衣室や浴室を暖かく
しておくこと、入浴後は水分補給をすることも大切で
す。

☆衣服☆
　衣服は軽くふっくらとしていて、空気をため込むタ
イプのものをお勧めします。空気の層によって、体温
と外気が遮断されて保温効果が高くなります。また、
厚手のもの１枚より、薄手のものを重ね着する方が、
保温に効果的です。首や袖、足元など衣服の開口部を
しっかりふさぐと、体の熱が逃げにくくなり、保温効
果が高まります。マフラーや手袋・靴下・レッグウォ
ーマーなどを上手に使いましょう。

本庁健康推進課　　保健師　山本裕美子

冬の健康管理について

　

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
の
差
別
・
人

権
侵
害
事
象
に
つ
い
て
は
、
こ
の
コ

ラ
ム
で
も
何
度
か
と
り
あ
げ
て
き

ま
し
た
。
昨
年
度
か
ら
名
張
市
・

三
重
県
と
連
携
し
、
実
態
把
握

を
し
な
が
ら
広
域
で
取
り
組
ん
で

お
り
、
昨
年
度
把
握
で
き
た
だ
け

で
、
伊
賀
地
域
の
児
童
生
徒
の
名

前
を
出
し
、
誹
謗
中
傷
す
る
書
込

み
な
ど
が
携
帯
サ
イ
ト
で
１
２
９

件
、
同
和
地
区
名
や
同
和
地
区
出

身
者
に
対
す
る
差
別
書
込
み
な
ど

が
１
１
９
件
あ
り
ま
し
た
。
こ
れ

ら
の
書
込
み
に
対
し
サ
イ
ト
管

理
者
へ
削
除
依
頼
を
出
す
と
と

も
に
、
学
校
や
関
係
機
関
と
連

携
し
対
応
し
て
き
ま
し
た
。

　

そ
う
し
た
中
で
わ
か
っ
て
き

た
こ
と
は
、
個
人
名
を
あ
げ
て

誹
謗
中
傷
し
て
い
る
書
込
み
に
つ

い
て
は
、
削
除
依
頼
を
出
せ
ば

95
％
以
上
消
さ
れ
る
の
に
、
差
別

書
込
み
に
つ
い
て
は
そ
の
ほ
と
ん
ど

が
消
さ
れ
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

そ
れ
は
な
ぜ
か
と
い
う
と
、
差
別

を
規
制
す
る
法
律
が
な
い
か
ら
で

す
。
個
人
に
対
す
る
誹
謗
中
傷
は

本
人
が
名
誉
毀
損
な
ど
で
訴
え
れ

ば
警
察
が
捜
査
し
、
ま
た
書
き
込

ん
だ
人
物
を
特
定
し
、
書
込
み
を

消
す
こ
と
も
で
き
ま
す
。
し
か
し
、

差
別
書
込
み
に
対
し
て
は
な
す
す

べ
が
な
く
、
法
務
局
か
ら
の
削
除

要
請
で
さ
え
も
削
除
の
判
断
は
サ

イ
ト
管
理
者
に
委
ね
ら
れ
て
い
る

状
態
で
す
。

　

ネ
ッ
ト
上
に
は
、
同
和
地
区
出

身
者
や
障
が
い
の
あ
る
人
、
在
日

韓
国
・
朝
鮮
人
な
ど
社
会
的
少
数

派
の
人
た
ち
を
侮
蔑
す
る
卑
劣
極

ま
り
な
い
書
込
み
が
無
数
に
あ
り
、

は
じ
め
て
見
た
時
怖
さ
で
体
が
震

え
ま
し
た
。
や
が
て
そ
の
震
え
が

怒
り
に
変
わ
り
、
放
置
す
る
サ
イ

ト
管
理
者
へ
そ
の
怒
り
の
矛
先
を

向
け
て
も
、
事
態
は
何
も
変
わ
ら

な
い
歯
が
ゆ
さ
に
、
い
て
も
立
っ
て

も
い
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

表
現
の
自
由
も
大
切
な
権

利
で
す
が
、
人
権
を
侵
害
す

る
自
由
や
権
利
は
な
い
は
ず

で
す
。
こ
う
し
た
人
を
傷
つ

け
る
書
込
み
が
大
量
に
放
置

さ
れ
る
と
、
こ
れ
を
見
た
人

が
差
別
意
識
を
刷
り
込
ま
れ

新
た
な
差
別
を
広
げ
て
い
き
、

一
方
で
差
別
者
が
特
定
で
き

な
い
憤
り
を
感
じ
深
く
傷
つ
い
て
い

く
人
が
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
こ
と

は
絶
対
に
許
さ
れ
る
べ
き
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
う
し
た
問
題
を
解
決
す
る
に

は
、
ネ
ッ
ト
上
の
問
題
に
限
ら
ず
、

人
権
同
和
教
育
・
啓
発
と
地
域
で

の
差
別
・
人
権
侵
害
を
許
さ
な
い

取
り
組
み
と
あ
わ
せ
、
国
際
的
に

も
日
本
に
求
め
ら
れ
て
い
る
、
差
別

を
禁
止
し
て
人
権
侵
害
を
受
け
た

人
を
救
済
す
る
法
律
が
必
要
で
あ

り
、一刻
も
早
い
制
定
を
強
く
求
め

て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

（
本
庁
人
権
政
策
課
）

　伊賀地方にも冬が近づいてきましたが、皆さんお元気ですか？今回は、寒い冬を元気に
過ごすためのポイントを紹介します。



感謝祭って、大売り出しじゃないの？！
　大部分の人々が農業で暮らしていた昔から、世界中
に「収穫の祭り」があります。日本でも秋の収穫祭が
各地で開催されていますね。イギリスには「Harvest 
Festival」( ハ－ベスト フェスティバル・収穫祭）、ア
メリカとカナダには「Thanksgiving Day」（サンクス
ギビングデー・感謝祭）という祭りがあります。この
伝統はケルト民族の８月２日の「Lammas」( ラッマ
ス）という祭りから来たといわれています。「Lammas」
は穀物に関係ある祭りで、ケルトの収穫祭が始まると、
秋の訪れを実感します。人間が、食べ物やその食べ物
をつくる土地に感謝する祭りです。
　「Lammas」という名前は古英語の「パンの塊」の意
味の言葉から来ていて、現在の「Lammas」の祭りで
も、イギリスのキリスト教の教会で行っている収穫祭
の礼拝でも、パンは大切な役割をします。収穫祭のと
きは、穀物の形に作ったパンや野菜、フルーツ、花を
一緒に陳列します。ささげものとして、食べ物を供え
ます。歌を歌ったり、お祈りをしたりする収穫祭の後、
集ったものを慈善団体や老人ホームに寄付します。 
　アメリカの「感謝祭」は「Lammas」という祭りや
イギリスの「収穫祭」の伝統から来るそうです。1621

年に、「アメリカ」での初めての収穫の後、植民地の知
事が感謝したり祈ったりする日を公布しました。また、
1623 年、干ばつの間、断食したり祈ったりしたら雨
が降ってきたので、その日が、感謝する日になりました。
今日の「Thanksgiving Day」は毎年１１月の第４木
曜日で、祝日になり、家庭で伝統的な食事をして祝い
ます。カナダの「Thanksgiving Day」は１０月の第
２月曜日に祝います。 
　北アメリカでも「収穫祭」があります。イギリスの
「収穫祭」と違って、１種類の収穫物を祝う祭りが多い
です。例えば、ミシガン州のサクランボの祭りもその
一つです。また、世界中の花の祭りも多いです。バー
ジン諸島では１０月２５日にハリケーンの季節の終わ
りを祝うための感謝祭があります。この記事を書いて
いる時も、台風で雨が多く、低い雲で山が見えなくなっ
ていたので、台風が終わ
ることを感謝するのはい
いアイディアかなと思い
ました。世界中の誰でも、
感謝する理由がいっぱい
ありますね！

国国

サミュエル・アネスリーの 　

世界見聞録 －Part ８－

り
行
わ
れ
ま
す
。
除
菌
が
成
功
す

る
と
潰
瘍
の
再
発
率
は
低
く
な
り

ま
す
。
し
か
し
除
菌
成
功
率
は
80

〜
90
％
、
つ
ま
り
10
人
に
１
人
か
２

人
は
除
菌
に
失
敗
し
ま
す
。
そ
の

よ
う
な
人
は
こ
れ
ま
で
は
潰
瘍
の

薬
を
飲
み
続
け
な
け
れ
ば
い
け
ま

せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
昨
年
、
こ

の
よ
う
な
除
菌
失
敗
の
患
者
さ
ん

に
再
度
除
菌
治
療
が
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
２
次
除
菌
と
い

い
ま
す
。
前
回
と
は
抗
生
剤
の
種

類
が
違
い
ま
す
が
、
２
種
類
の
抗

生
剤
と
胃
酸
の
分
泌
を
抑
え
る
薬

を
７
日
間
飲
む
こ
と
は
同
じ
で
す
。

除
菌
治
療
中
の
注
意
点
と
し
て
は
、

薬
の
飲
み
忘
れ
に
十
分
注
意
し

て
く
だ
さ
い
。
不
完
全
な
除
菌

療
法
は
、
抗
生
剤
に
耐
性
を
も
つ

ピ
ロ
リ
菌
の
増
加
に
つ
な
が
り
ま

す
。
除
菌
療
法
の
副
作
用
と
し

て
下
痢
、
軟
便
（
34
％
）、
味
覚

異
常
（
13
％
）
な
ど
の
症
状
が
あ

ら
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
軽

い
症
状
の
場
合
は
、
自
分
の
判
断

で
薬
を
飲
む
の
を
や
め
ず
最
後
ま

で
飲
み
続
け
て
く
だ
さ
い
。
症
状

が
ひ
ど
く
な
っ
た
と
き
に
は
主
治
医

に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

除
菌
に
失
敗
し
、
あ
き
ら
め
て

い
た
方
は
主
治
医
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

内
科
医
師　

福ふ

け家　

洋
之

　

ピ
ロ
リ
菌
（
ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー
ピ
ロ

リ
）
は
胃
粘
膜
に
感
染
し
、
胃
潰

瘍
や
十
二
指
腸
潰
瘍
に
関
連
す
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
感
染
経

路
は
は
っ
き
り
と
は
し
て
い
ま
せ
ん

が
、
経
口
感
染
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
感
染
は
幼
少
期
に
起
こ
る
と

さ
れ
て
お
り
、
口
移
し

で
幼
児
へ
食
べ
物
を
与

え
る
な
ど
の
行
為
は
感

染
の
リ
ス
ク
と
な
り
ま

す
。
40
歳
以
上
で
は

70
〜
80
％
が
感
染
し
て
い
る
と
い
わ

れ
ま
す
が
、
そ
の
う
ち
２
〜
３
％

が
潰
瘍
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
胃

癌
の
患
者
さ
ん
は
ピ
ロ
リ
菌
の
感
染

率
が
高
く
、
胃
癌
と
ピ
ロ
リ
菌
に

つ
い
て
も
研
究
が
進
め
ら
れ
て
い
ま

す
。

　

ピ
ロ
リ
菌
に
感
染
し
た
人
の
中
で

胃
潰
瘍
や
十
二
指
腸
潰
瘍
に
な
っ

た
患
者
さ
ん
に
は
除
菌
療
法
が
勧

め
ら
れ
ま
す
。
除
菌
療
法
は
２
種

類
の
抗
生
剤
と
胃
酸
の
分
泌
を
抑

え
る
薬
を
７
日
間
飲
む
こ
と
に
よ

ピ
ロ
リ
菌
の
除
菌
に
つ
い
て
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芭蕉祭で英語俳句を披講するサム


