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根室支部 支部長　佐藤　知美

　根室支部支部長を務めさせていただき2年目が終わろう
としています。今年度の活動も新型コロナウイルス感染症
拡大の中、すべての研修をWebで行いました。また今年こ
そ施設間交流を考えていましたが、昨年以上に新型コロナ
ウイルス感染拡大のため中止としました。
　根室支部は広域な1市4町で活動しているため、Webで
の活動は非常に有意義ではありますが、やはり集合できな
い弊害も感じています。来年度に向けて、集合とWebを上

手に使いながら活動できれば、と考えています。
　支部活動としては、保健師職能集会が残念ながら、新型コ
ロナウイルス感染症拡大のため中止となりましたが、7月
23日会員懇談会、9月4日看護師職能集会、10月1日助産師
職能集会、11月12日働き続けられる職場づくり推進委員
会研修会、11月19日支部担当研修会を無事終了いたしま
した。あとは支部大会と独自研修のみです。本当にコロナ禍
の中、支部活動にご支援ご協力ありがとうございました。

　前回の睡眠に加え、免疫を上げることについてお話
します。
　免疫は「自然免疫」と「獲得免疫」の
二種類があります。
　これらの免疫はマクロファージや
T細胞・B細胞といった様々な免疫細
胞がサイトカインと呼ばれるたんぱ
く質を分泌し情報を伝達しあうこと
で機能しています。つまり、免疫力を
上げるとは、この免疫細胞を活性化さ
せてしっかり働くようにするという

ことです。免疫細胞はストレス・睡眠不足・偏った食生
活に弱いので、これらを取り除き免疫細胞が喜ぶ行動
や食事をとる必要があります。

適度な運動や入浴
・リンパ球は体温が上がると増えて
活性化する性質があります。また、
体温が上がると、副交感神経が優位になりリラック
スするため、ストレス軽減にもつながります。中等度
の運動を続けた後はIgA（免疫グロブリン）の分泌が
たかまるとのデーターがあります。

免疫を上げる食事
・たんぱく質は免疫細胞や免疫物質の主成分です。免

疫細胞は寿命が短いため、毎日、たんぱく質を摂りま
しょう。

・抗酸化作用のあるもの。活性酸素は免疫機能の低下
をもたらす。ビタミン類を積極的に摂ると抗酸化作
用を高め、免疫力のアップになります。
ビタミンA ～うなぎ、レバー、緑黄色野菜
ビタミンC ～緑黄色野菜、果物、イモ類
ビタミンE ～魚介類、ナッツ類

・腸内環境を整えるもの
発酵食品～ヨーグルト、チーズ、納豆など
食物繊維～海藻類、キノコ類など

ストレスを溜めない
・笑うと副交感神経が優位になり、
体がリラックスしストレス解消
に役立ちます。また、IgA抗体（体内に侵入した異物に
くっついて無力化する免疫物質）濃度が上昇し免疫
を高めます。

　作り笑いでもIgA濃度が上昇するといわれているの
で、ストレスが溜まっていたり、体調が悪く、心から笑
えない時でも、笑顔だけでも作ってください。
笑顔は免疫細胞を活性化します！

【広報出版委員会　記】

道民の健康情報 免疫力アップ！ 第2弾！

※敬称略

◆旭日小綬章
　宮　村　素　子（地方自治功労）
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遠紋支部 会計　菊地　由香

十勝支部 支部長　浜名　真由美

　令和4年度もCOVID-19の影響で予定していた研修会
はWeb開催といたしました。9月3日には会員懇談会を開
催、テーマを「新型コロナウイルス感染症対策の現状と課
題」とし、2名のパネリストの講演、その後、現状について
GWをおこない、活発な意見交換が出来ました。また11月
12日の医療安全研修会ではテーマ「クレーム対応を含め
た医療安全と介護安全」と題しましてJA北海道厚生連遠
軽厚生病院医療安全管理科の山口くみ子氏より講演を賜
りました。会員・非会員計41名の参加をいただき、参加さ
れた医療職・介護職の方々から「日々の業務に活かせる内
容」「対応のポイントとテクニックを学んだ」などの感想を
いただきました。今後も会員の皆様に役立つ研修会等を企

画していきたいと思います。

　十勝支部では11月5日（土）午前、午後で2件のWeb研修
を実施しました。
　午前は「看護職のストレスマネジメント」をテーマに北
海道医療勤務環境改善支援センター医療労務管理アドバ
イザー山口民枝様から、現在の看護職を取り巻く現状、ス
トレスマネジメント、相手に合わせたコミュニケーション
についての講義を受けました。看護職の90％以上が何ら
かのストレスを感じている現状があり、いつも「誰かのた
めに」頑張っている看護職が「自分」を大切にいたわる方法
のヒントを得ることができました。
　午後は北斗病院医療安全管理者の長屋洋平様を講師に
「医療安全概論～今、改めて考える医療安全～」をテーマに
講義とZoomで各施設の問題・課題についてフリーディス
カッションのグループワークを実施しました。課題を共有

し各施設での取り組みを確認しました。参加者から「また
明日から頑張ろうと思えた」との意見ももらい有意義な時
間を過ごすことができました。

釧路支部 支部長　井上　操

　今年度は新型コロナウイルス感染症の波の間に奇跡的
に実施できた事業もありました。
　助産師職能集会では、抱っことおんぶの研究所　理事
長の園田正世先生を迎え「親と子の信頼を育む子育ての
ために」と題してベビーウエアリングの研修を行いまし
た。スリングやへこ帯の使い方など実践を交えての研修
は好評で「自分にしっくりくる方法がわかると、お母さん
たちの育児負担を減らす一助になる」「抱っこの大切さと
ともに広げていきたい」という感想がありました。
　高校生1日看護体験は３年ぶりの開催です。人数や時
間・方法などは受け入れ施設の方針に従う形をとりまし
た。高校生39名がシーツ交換、血圧測定などの看護体験や
病院見学、座談会に参加しました。患者とのふれあいが楽

しかったという感想
や、勤務スケジュール
や奨学金についての
質問もあり、現実を
しっかり理解して進
路を考えようという
一面も見えました。
　いずれも対面でな
ければ得られない貴
重な機会となりまし
た。今後はWebの良さ
も活かして、柔軟な事業の実施をしていきます。
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