
新型コロナワクチン接種

4回目接種について
●国の指針
対象　60歳以上または18歳以上60歳未満で基礎疾患を
有する人やその他重症化リスクが高いと医師が認める人
使用ワクチン　ファイザー、モデルナ
接種間隔　3回目接種から少なくとも5カ月経過後
開始時期　5月下旬
※市の接種体制については、詳細が決まり次第、広報ぬ
またおよび市ＨＰでお知らします。６月中に４回目接種
を迎える人は、予診票同封のチラシをご確認ください。

問合せ　沼田市コロナワクチンコールセンター☎25-8861

予診票の送付について
60歳以上 3回目接種から5カ月経過をめどに順次発送
18～59歳の基礎疾患を有する人など　申請が必要。3
回目接種から５カ月経過後をめどに沼田市コロナワク
チンコールセンターで申請を受け付け（6月1日（水）から
開始）、１週間程度で発送
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※国や県の方針により、情報に変更が生じる場合があります

●睡眠編
　睡眠は休養以外にも免疫機能を高める働きがあり
ます。理想の睡眠時間は年齢や性別によっても変わ
りますが、6時間以上8時間未満が理想といわれてい
ます。睡眠が不足すると日中の活動力を高める働き
のある交感神経が優位になり、副交感神経とのバラ
ンスが崩れます。自律神経の乱れは大きなストレス
になり、免疫力も低下します。

①就寝前と起床後にコップ1杯の水を飲む
②１日に飲む量を決めておく
（500ｍｌペットボトルを3～4本）
③食事のたびに水を1杯飲む
④入浴前後に水を1杯飲む

●水分補給編
　鼻や気管にある線毛には、ウイルスなどの異物を
粘液とともに体外に排出する働きが備わっています。
水分不足で線毛が乾燥してしまうと、ウイルス排出の
機能が低下します。水分補給をしっかりと行い、線毛
の潤いを保ちましょう。
　水分量は１日1.5～2㍑が目安です。コップ１杯程度
の量を1～2時間おきぐらいに分けて飲みましょう。な
るべく常温や白湯など体温に近い温度が最適です。

①朝起きたら太陽の光を浴びる
②38～40℃の少しぬるめのお湯につかる
③食事は寝る2～3時間前に済ませる
④日中に軽い運動をする
⑤カフェインを控える
⑥寝る前にスマホを見ない

＼睡眠の質をアップさせる６カ条／
＼水分補給をこまめに／

コロナ禍だからこそ、免疫力を高めよう

※第44回厚生科学審議会予防接種・ワクチン分科会予
防接種基本方針部会（令和3年3月18日）資料より参照

１ 以下の病気や状態の方で、通院または入院している方
・慢性の呼吸器の病気
・慢性の心臓病（高血圧を含む）
・慢性の腎臓病
・慢性の肝臓病（肝硬変等）
・インスリンや飲み薬で治療中の糖尿病または他の病気を併　　
　発している糖尿病
・血液の病気（ただし、鉄欠乏性貧血を除く）
・免疫の機能が低下する病気（治療中の悪性腫瘍を含む）
・ステロイドなど、免疫の機能を低下させる治療を受けている
・免疫の異常に伴う神経疾患や神経筋疾患
・神経疾患や神経筋疾患が原因で身体の機能が衰えた状態
（呼吸障害等）
・染色体異常
・重症心身障害（重度の肢体不自由と重度の知的障害とが
　重複した状態）
・睡眠時無呼吸症候群
・重い精神疾患（精神疾患の治療のため入院している、精神
　障害者保健福祉手帳を所持している、または自立支援医療
（精神通院医療）で「重度かつ継続」に該当する場合）や知　　
　的障害（療育手帳を所持している場合）　
２ 基準（BMI30以上）を満たす肥満の方

●重症化リスクの高い基礎疾患を有する人の範囲
予防接種・ワクチン分科会予防接種基本方針部会での議論
の結果、基礎疾患を有する人の範囲は下記のとおりです。

誰もが住みやすい沼田へ

男女共同参画講演会

　「“普通の男性たち”の生
きづらさとは？」「男性らし
さって？」。そこにモヤモヤを
感じる女性たちの声も交え
ながら、男性たちの問題につ
いて、みんなで一緒に考えて
みませんか。　　　　　　  　    写真）清田隆之さん
とき　6月25日(土)午後1時
ところ　テラス沼田5階議場（Waltzホール）
演題　“普通の男性たち”が抱える生きづらさと男ら
しさの話
講師　恋バナ収集ユニット「桃山商事」代表 清田隆
之さん
対象　市内在住
定員　80人（先着順）
参加費　無料
申込期限　6月20日（月）
申込み・問合せ　市民協働課協働推進係☎内線3052

　

 高齢者叙勲
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受章、表彰おめでとうございます

高齢者叙勲・群馬県総合表彰

旭日小綬章
【地方自治功労】
元沼田市議会議員

 群馬県総合表彰

【税務】田中久子さん／沼田税務署管内納税貯蓄

【福祉】青木忠昭さん／群馬県遺族の会副会長

【農業】小野幸広さん／群馬県養蜂協会副会長

【福祉】宇敷隆さん／障害福祉サービス事務所「へ
  いせい学園」管理者

【農業】小林由喜子さん／女性による農業振興・地
域社会づくり活動

無投票のお知らせ

市議会議員補欠選挙の結果

　市議会議員補欠選挙が４月１７日に告示され、定数
3人のほかに立候補の届け出がなく無投票となり、25
日に行われた選挙会で当選が決定しました。
問合せ　選挙管理委員会☎内線4013

藤井美和子 議員

小野塚正樹 議員石井一郎 議員

1011040 

　元市議会議員の井澤和男さんが、地方自治に貢献
したとして、高齢者叙勲で旭日小綬章を受章しまし
た。併せて、各分野において公共福祉のために尽力
した５人が、群馬県総合表彰を受賞しました。

　7期27年全力で市政発展に努めました。特に佐山
地域の路線バス廃止となった6年間、再編を願う住
民の声を拾い上げ、粘り強い行動を続け実現したこ
とは印象深いです。ニーズを踏まえたデマンドバス
の運行にも期待しています。文化の分野では、林柳
波の功績を残そうと研究会を設置。詩のコンテスト
「柳波賞」などを通し、今の子どもたちにも親しまれ
ていることをうれしく思います。これまで支えていた
だいた多くの皆様、家族の協力に感謝いたします。

組合連合会女性部長

井澤和男さん  （柳町）


