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※新型コロナウイルス感染症の状況により、中止となる場合があります。
イベント開催2か月前を目途に判断しますので、こご承ください。

あわら市琴ども擦爾脳週緒協議会(あわら市役所文1ヒ学圏環内)

〒919‐0692あわら市市姫三丁目1-1
TEL:73-8041  E‐ mallibunka@city.awara.Ig.,p
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習 前回、50名を超える参加があつた
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発勲、せき、強
いだるさを感じ
るほか、嗅覚や味

覚を狂わせること

もある。

1000万人を超え
る感染者を出し、世

界に大きな影響を与
えている !

コロナ〒王冠
「コロナウイルス」という
名前は、頭微鏡て観察する
と王冠(ギリシャ語でコロ
ナ)のような形をしている
ことから名づけられたよ。

大きさは中●
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Withコ ロナの夏は感染防止対策と熱中症対策の

両方が跡要です。

次の4つに注意してこの夏を上手に楽しんじゃおう !

紗
プ《ウチつックつてなあに?

ポリ袋に材料、調味料を入れて、密封し、加熱するだけの簡単調理のこと。

いざという非常時に、役立つからぜひ覚えておこう !

① l～3の材料をポリ袋に入れる。

i② 空気を抜き、ポリ袋を上の方できつく
―むすば

『
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③お鍋に耐熱皿を致いてお湯を沸かし、
沸騰したらポリ袋をいれて、15分!湯

せんする。
!④ お肉の色を見て、火が通つたことを確一
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1蔀しだち輛 あとに露りつけてでき

100g
50g

大さじ2
1人分

2枚

あがり。

● Ⅲ

●
●

1.牛肉うす切り

2.もやし

3.焼き肉のたれ

4。 ごはん

5。 耐熱ポリ袋

2。 水   60cc
(米の 1.2倍 )
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(マ スク着用時
・は )

屋 外で

人と2m以上
(十 分な距露 )

離れている時

気温・温度が高い時は

特 に注意 しましょう

暑さ盈避とすましょう

・涼しい服装、日傘や帽子

・少しでも体調が悪くなったら、涼しい場所へ移動

・涼しい室内に入れなければ、外でも日陰ヘ

一般的な家庭用エア瓢ンtよ 、室内の空気を

守麗弱識させるたとすで、拠鷺察記l患 牽手つでし軋ません

・窓とドアなど2か所を開ける

。扇風機や換気扇を併用する

・換気後は、エアコンの温度を

こまめに再設定
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激しい運動は避けましま,

のどが渇いていなくても

こまめに水分補給をしましょう

申
昨年のキツズキヤンフ

でつくつたよr

_① 20分煮た色火を止め、ふたをして、

F冒 のどが渇しヽでもヽなくても

こまめに水分補給をしましょう

・1日 あたり

ヾ 1.2と (【影)を目安に

ロロロ
ロロロ

1時間ごとに 入浴前後や起床後も ペットボトル コップ約6杯
ヨップ1杯  まず水分補給を   500mL 2.5本

。大量に汗をかいた時は塩分も忘れずに

既王手  主夕凸≫浅漁拳雹
こまめに換気をしましょう

(エ アコンを止 める必要 はありません )
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①ポリ袋に米と水を八れる。(米はとがない)

②空気を抜いて、袋の上の方をむす艇
30分つけおく。

i6あ`摘にお湯を沸かして②を入れご
20分薫る。
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l.米  1/4カップ

(200ccの計量カップ使用)
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○ _J5分蒸らしたらできあがり。1
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