
　昨日は午後から急に重い雪が降りました。久し
振りの除雪にお疲れの方もいらっしゃることと思
います。
　まず初めに、先週の公式訪問夜間例会に多くの
皆様にご出席をいただきまして、無事終えること
ができました。改めて御礼申し上げます。皆さん
のたくさんの笑顔を拝見できて本当に良かったと

思っております。ありがとうございました。
　さて、2021年の例会も今日で最後となりました。８月27日～
９月30日の緊急事態宣言があり、丸２ヵ月の休会というイレ
ギュラーな上半期でした。しかし、プログラムの担当をしてく
ださる各委員会の方々、奉仕事業を実施・協力いただいた方々、
卓話をしていただいた会員のおかげで、そして例会に出席くだ
さる方々のおかげで西ロータリークラブを再び活気のある、熱
のあるクラブにしていただきました。ありがとうございます。
　今年もあと残り１週間余りですが、くれぐれもお身体に気を
つけて良いお年をお迎えください。
　本日のプログラムはゲストとして、北見市保健福祉部健康推
進課の河本優様がいらっしゃっております。「しっかり手洗い、
感染予防」というタイトルで卓話をいただきます。河本様、年
末のお忙しい中、大変ありがとうございます。どうぞ宜しくお
願いいたします。

会長報告 鈴木会長

１）来年１月20日（木）の新年家族同伴夜間例会にぜひご出席
賜りますよう、宜しくお願い致します。

２）昨年も掲載いたしました北海道新聞の新年の広告を北見Ｒ
Ｃ、北見東ＲＣさんと一緒に掲載する事を理事の方々の承
認を得まして、今年も掲載いたします。来年の１月１日
（土）の北海道新聞に掲載されます。
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会長挨拶 鈴木会長 天気 （例会時） 最高気温 -1℃

昼　食
小鉢　焼茄子の浸し　糸がき
通し　烏賊三丈漬け
えべ豚ヒレ肉のカツ
コールスローサラダ
ご飯　香の物　味噌汁
デザート　コーヒー

■ニコニコボックス 石田親睦活動委員

桟会員
今年も大変お世話になりました。

羽田野会員
今年も大変お世話になりました。
来年はロータリー例会が休会にな
らない様、感染拡大にお互い気を
つけて良い１年にしましょう。

岡花会員
半期お世話になりました。後期も
宜しくお願いします。

佐藤会員
一日早いですが、メリークリスマ
ス。

三浦会員
何もいい事がないのでニコニコし
ます。

角田会員
今年一年お世話になりました。

伊東会員
本年も皆様には大変お世話になり
ありがとうございました。

小西会員
本年は大変お世話になり有難うご
ざいます。本年もよろしくお願い
します。

黒部会員
今年も１年間ありがとうございま
した。

職 業 奉 仕 月 間

　職 業 奉 仕 月 間 に 因 ん で
職業奉仕委員会

令和４年１月１日　北海道新聞掲載
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北見西ロータリークラブ会報北見西ロータリークラブ会報
■ 創　立　日
■ 承　認　日
■ 例 会 場 所
　
■ 毎週木曜日
■ 事　務　局

昭和46年 4 月29日（1971/ 4 /29）
昭和46年 5 月27日（1971/ 5 /27）
ホテル黒部（７条西１丁目）
　☎２３－２２５１
12時30分～13時30分
　☎２５－２８２４

2021～2022年度クラブテーマ

《つなげる奉仕の心、つながるクラブと地域の未来》
■会　長 鈴木　康士 ■会長エレクト 窪之内　覚
■副会長 斉藤伸一郎 ■幹　　　　事 内藤　　薫

「ロータリーの素晴らしさを広めましょう」



幹事報告 内藤幹事

１）「がんばろう　北見！」応援イルミネーション事業に対しまして、北見商工会議所、実行委員会

よりお礼が届いております。

２）本日レターボックスに理事会のご案内とクラブ協議会のご案内をいれさせて頂いております、対

象の方はご出席の程、宜しくお願い致します。

３）先週レターボックスに１月の例会確認のご案内を入れさせて頂きました、回答がまだの方は提出

いただけますよう、宜しくお願い致します。

プログラム ゲスト卓話「しっかり手洗い 感染予防」
北見市健康推進課 成人保健係 保健師 河本　優 氏　プログラム委員会

髙薄プログラム委員長
より北見市健康推進課　
保健師　河本優氏のご
紹介の後、河本氏より
「しっかり手洗い感染
予防」と題し卓話をし
て頂きました。

■会報委員長　紺野賢太郎　／　■編集文責　岡村　秀明

出席報告 今川出席委員長

■ 例会予告 1 月 20 日 新年家族同伴夜間例会 親睦活動委員会

1 月 27 日 役員・各委員長半期報告 会長・幹事

感染対策6つのポイント

免疫力を高めましょう

マスクの正しい外し方

石鹸と流水による手洗い
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手洗いの５つのタイミング

運動の効果

体体力力・・免免疫疫力力向向上上

筋筋力力のの強強化化
（（転転倒倒・・骨骨折折予予防防））
スストトレレスス発発散散、、腸腸のの働働ききををよよくくすするる、、血血行行ががよよくくななるる、、食食欲欲ががわわ
くくななどど……

換気をこころがけましょう！

・空気の流れを意識して2方向の窓をあけましょう。

・換気扇や扇風機の併用も効果的です。

＜寒い時期での換気の仕方のポイント＞

暖房機の近くの窓をあける。

窓を一箇所少しあけて、長い時間の換気をする。

隣接する部屋の換気をして、少し暖まった空気を部屋にとりこむ。

マスクの正しいつけ方

感染症の対策の基本

病原体を持ち込まない

病原体を持ち出さない

病原体をひろげない

健康と睡眠

①睡眠時間にこだわらない
②眠くなってから床につく
③起きる時間を一定にする
④昼間はしっかり活動する

うがいの正しいしかた

①水を口に含み強くブクブクする

②水を口に含み、喉の奥に届くように上を向き

15秒間ガラガラする。

③ブクブクうがいを1回した後、

3回ガラガラうがいをしましょう。

アルコール手指消毒
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＜厚生労働省ホームページ＞

手洗いなし
約100万個

流水15秒
約1万個

ハンドソープ
10秒
流水15秒

数百個

ハンドソープ
10秒
流水15秒を
2回

数個

感染症の成立要因

接触感染
飛沫感染
空気感染
血液媒介感染

嘔吐物、排泄物
血液、体液
傷のある皮膚

感染源

主食・主菜・副菜を摂る

無意識にやっていませんか？

＜厚生労働省ホームページ＞ 1時間に平均23回

手洗いも楽しくしましょう♪

手洗い60秒＝ハッピーバースデー

ソング×4回

月 日23 60 12 47 9 0 82.50％12本 日 例 会


