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№1105■令和 8年 1月号
今月号の
電子申請は
こちら▶

掲載記事の詳細は
市ホームページで▶

\ページID検索が便利/

▲詳しくは
　こちら

▲詳しくは
　こちら

広告募集 048-424-9600☎

図書館の事業者向けサービス
雑誌スポンサー募集中 店内に図書コーナー

　図書館の雑誌の購入費用
をご負担いただく代わりに、
その雑誌の最新号のカバー
に事業者の広告を掲載でき
ます。

　図書館の団体貸出し
を利用して、お店のス
ペースに図書コーナー
を設置できます。
※無料で100冊まで3か月間貸出し可

▲詳しくは
　こちら 申込み及び問合せ／中央図書館（☎048-481-1115）へ

ID 0135356

①平日の８:30～17:00のうち７時間30分（週４日）
②平日の８:30～16:00のうち６時間（週５日） ※年に数回土曜日勤務あり

①毎週㈪～㈯の８:30～17:00のうち７時間30分（週４日・30時間）
②平日の８:30～17:00のうち７時間30分及び土曜日の7:00～19:00
のうち５時間（週３日・20時間）

毎週㈪～㈯の7:00～19:00のうち７時間45分（週５日） 

日曜日及び国民の祝日に関する法律に規定する休日の８:00～18:30の
うち６時間以内

毎週㈪～㈯の7:00～19:00のうち
朝・夕それぞれ２時間程度（週５日・20時間）

平日の７:00～18:00のうち３時間（週５日・15時間）

保育士

A
フルタイム

早延長保育員

保育補助員

B
週30時間

C
週休代替

D
休日保育

保育士の資格を持つ方又は令和
8年3月までに資格取得見込み
の方
※履歴書に希望する勤務形態（A～
D）と勤務時間（①又は②）を記入し
てください。

保育士の資格を持つ方なお良し

1,476円

1,516円

1,382円

月額
240,240円※休憩時間は45分間

職　種 受 験 資 格 など 勤　務　時　間 勤 務 場 所 時 給

第一保育園
第二保育園
栄 保 育 園
西堀保育園
北野保育園
新座保育園

※D休日保育は
　新座保育園
　のみ

　皆さん、あけましておめでとうございます。
　今年は干支が丙午です。丙も午も火の性質をもつ
事から、かつてはこの年に生まれた方は情熱や強い
輝き、行動力を持つと信じられていました。「ひょっ
として昨年誕生した我が国初の女性首相である高市
早苗さんは丙午？」と思って調べてみたら、私と同
じ丑年でした。
　また昨年は、ノーベル賞の日本人ダブル受賞に国
内は沸きました。ノーベル生理学・医学賞において
は、坂口志文さんが日本人で6人目の受賞者となり
ました。免疫反応を抑える「制御性T細胞」の発見は、
今後のがん治療やいくつもの自己免疫疾患に臨床応
用され、多くの人を救う事が期待されています。素
晴らしい功績ですね。
　さて今回は、最近充実してきた大人のワクチンを
話題として取り上げます。日本人の生活様式の変化
や医療の進歩等により、1981年以降、日本人の死
因のトップは「悪性新生物(がん)」となっています。

2024年の統計によると「肺炎」は第5位ですが、
2017年から統計に新設された「誤嚥性肺炎」と、死
因第3位の「老衰」の中にも肺炎で亡くなる方が一定
数含まれており、これらを合計すると「肺炎」での死
亡は「がん」、「心疾患」に次ぐ第3位となり、日本人の
死因に大きく関与する重要な疾患であると言えます。
　ところで、がん患者と肺炎患者の死亡までの期間
はどのくらい違うのでしょうか。正確な統計結果を
目にしたことはないですが、がん患者は、おそらく
診断後、数か月から数年にわたることが多いと思い
ます。これに対し肺炎患者は、数週間から数か月程
度と短く、身辺整理や家族へのお別れの時間も、よ
り限られます。
　それでは、肺炎を予防するにはどうしたら良いで
しょうか。肺炎で亡くなる方の98％は65歳以上の
高齢者です。そうであれば、多くの肺炎の原因とな
る微生物に対するワクチンを用いるのが有効でしょ
う。国や地方自治体による公費助成が用意されてい
るのはインフルエンザ、新型コロナウイルス、そし
て肺炎球菌ワクチンです。他にも、インフルエンザ
と同等の致命率をもつRSウイルスに対するワクチン
が2024年1月から接種可能となりました。また、
2025年4月から多くの自治体で公費助成が開始され
た、帯状疱疹ワクチンもありますが、これらワクチ

ンの自己負担額が、接種普及を阻む要因になってい
ます。ですが、ここで皆さんに考えていただきたい
のです。多くのワクチンは費用対効果に優れていま
す。これは単に医療費だけの話ではありません。数
年前のコロナ禍における都市のロックダウンを思い
出してください。そこまで大きな話ではなくても、
インフルエンザや新型コロナウイルスに感染すれば、
職場を数日休まざるを得なくなります。その間、経
済活動がストップしてしまうわけですから、本人は
もとより、会社にとっても、社会にとっても大きな
損失、痛手です。
　もちろん、ワクチンには副反応もありますし、費
用もそれなりにかかります。しかし仮に肺炎に罹患
した場合の医療費と、予防接種の費用が同じだった
場合、辛い思いをして寝込むよりは、はるかにまし
だと思いませんか？
　また、健康診断やがん検診の受診や、血圧や血糖、
脂質のコントロール、禁煙や減酒をすることも、重
要な疾病予防行為だと私は考えます。予防にお金を
かけることが、結果として費用対効果が高いことを、
納得いただければありがたいです。ワクチンは子ど
もの為のものであるというのは、過去の話です。皆
さんが、生涯を通して予防に力を入れ、健康を維持
される事を祈念して、新年のご挨拶の筆を置きます。

年頭所感

健　　康

わ
たしたちの

よしかずたきざわ

朝霞地区医師会 会長  滝澤　義和
☎ 048-464-4666

職　種 受 験 資 格 など 勤　務　時　間 勤 務 場 所 時 給※具体的な勤務日数・時間は配属先により決定

平日の８:30～17:15のうち
７時間30分（週４日）又は６時間（週5日）

事 務 員 市役所、
市内公共施設
ほか

パソコン操作（ワード・エクセル
など）ができる方 １,256円

（窓口業務・事務補助など）

（業務内容）

▶場所／市役所　▶採用人数／若干名　▶試験方法／作文及び面接
▶申込み／1/5㈪～14㈬〈必着〉に、履歴書（顔写真貼付）を窓口又は郵送で、人事課へ

問合せ　人事課（☎ 048-424-8125）会計年度任用職員の募集
【任用期間／令和8年４月１日～令和9年３月３１日】

■2/5㈭に試験を実施する職種

■試験を随時実施する職種 ▶採用人数／各職種若干名

うし

え　と

ごえん

りかん

ひのえうま

 さ な え

たかいち

さかぐち し も ん
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フレイルすぐに始めよう ! 対策あなた
の大切

な人は
大丈夫

？

簡単！フレイル予防レシピ

\ あー / \ いー / \ うー /

生活を見直して、対策をしてみましょう！

厚揚げのチーズ焼き

健康 フレイル 要介護

加齢に伴い衰えはじめる

心
身
の
能
力

年齢以上の衰えが進行

継続的な運動 社会参加

お口のケア

栄養バランスのよい食事

働き世代も要注意！

▶

▶ ▶

問合せ／介護保険課（☎048-424-5186）
ID 0131772

フレイルとは？

今すぐできる！ フレイル対策

今の状態を
　　　チェックしてみよう！　加齢と共に筋力や認知機能などが低下した、「健康」と「要介護」

の間の状態のことです。
　若い頃から健康に対す
る意識を持ち、心身の変
化に早めに気付いて対応
することで、健康な状態
に戻ることができます。

　働き世代(20～65歳)でも運動量の低下などにより、フレイル予
備軍の人が増加しています。
　若い頃から健康的な生活習慣を心掛けることが重要
です。健康で元気な老後を送るために、運動や食生活
を見直し、できることから改善していきましょう。

半年で2㎏以上体重が減って
いる

物をよく落とす・しっかり
つかまることができない

軽い運動・体操をして
いない

何をするのも面倒だと週に
3～4日以上感じる
以前より歩くのが遅くなった

✓ が1～2個 ・・・ フレイル予備軍
✓ が3個以上 ・・・ フレイルの疑いあり

　ストレッチやウォーキングなど体を適度に動かすことで、筋
力を維持できます。

　様々な種類の食品を摂り、栄養バランスのよい食事を心掛け
ましょう。体力を維持し、病気になりにくい体になります。

　社会とのつながりを持つことで、認知機能の低下を抑制するこ
とができます。

①イスの背もた
れをもつ

③おしりを後ろに引
きながらしゃがむ

①口を大きく開き
「あ」の形にする

②口を横に伸ばし
「い」の形にする

③口をすぼめて
「う」の形にする

④ゆっくり立ち上がる②足を肩幅程度
に広げる

※①～④を10回繰り返す。

友人と会話を
楽しむ

趣味を見付けて
外出する

　歯磨きや歯科検診で、口の中の健康を維持しましょう。口の体
操でかむ力など口腔機能を維持し、誤嚥などを防ぐことができます。

ごえ ん

カルシウム、ビタミン、たんぱく質
が豊富に含まれており、骨粗しょう
症予防にもつながります。

材料（2人分）

作り方

厚揚げ ・・・・・・・・・・・・・・ 1枚（２００ｇ）
長ねぎ ・・・・・・・・・・・・・・ 約10㎝（１０g）
釜揚げしらす ・・・・・・ 大さじ２
かつお節 ・・・・・・・・・・・・ 小パック１袋
しょうゆ ・・・・・・・・・・・・ 小さじ１/２
スライスチーズ
（溶けやすいもの） ・・・ ２枚

１　厚揚げは薄く横半分に切る
２　みじん切りにした長ねぎとしらす、かつお節、
しょうゆを混ぜ合わせる

３　切り口（豆腐の面）を上にした厚揚げに２をの
せる

４　３の上にスライスチーズをのせ、オーブン　
トースターで焦げ目が付くまで焼く

介護予防ガイドブックの活用を
\ フレイル対策をもっと知りたい方はこちら /

◀レシピの動画を公開中！
　（YouTube市公式チャンネル）

介護予防ガイド
ブックはこちら▶

◀詳しくはこちら
ほかにもレシピいろいろ♪

公共施設でも配布中
　自身の健康状態を振り返るた
めのチェックリストや、今すぐ生
活に取り入れることができるポ
イントを掲載しています。

やってみよう！自宅で簡単スクワット

やってみよう！口周りの体操


