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Life 充实日本生活 
 

流感的季节到来！ 

再次确认注意事项 

在日本每年12～3月间是流感（季节性）的高发期。流感虽

然和感冒相似，但可能出现病情加重或在短期内传染给很多

人，因此每个人的预防以及患上流感时正确的治疗，并且避免

传染给他人是十分重要的。请注意以下两点。 

・疑似患上流感时请尽早到医院接受检查。 

・用肥皂洗手来预防流感是十分有效的。 

※接种流感疫苗也对预防发病以及发病后的病情加重有一定的

效果。 

《技能实习生之友》往年都有传达关于流感的信息，希望

更加详细阅读的请参考网页版《技能实习生之友》（  https:// 

www.jitco.or.jp/webtomo/）中的以下报道。 

干燥的冬天要注意流感!（中文版） 

https://www.jitco.or.jp/webtomo/pdf/fuyuinflu_cn.pdf 

冬季的健康管理～注意流感、诺如病毒！～（中文版） 

https://www.jitco.or.jp/webtomo/pdf/health_influnoro_ 

cn.pdf 

另外，网页版《技能实习生之友》是主要将迄今出刊的册

子版中过去的报道进行再编辑后刊载的。可以选择中文、印度

尼西亚语、越南语、泰语、英语，几乎所有的文章都有日语对

译。用电脑和智能手机可以随时访问浏览。 

 

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

の季節
き せ つ

到来
と う ら い

！  

注意
ち ゅ う い

事項
じ こ う

を再チェック
さ い ち ぇ っ く

 

 日本
にっぽん

では、例年
れいねん

12～3月
がつ

頃
ごろ

にインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

（季
き

節
せつ

性
せい

）が流行
りゅうこう

します。インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

は風邪
か ぜ

と似
に

ていますが、重症化
じゅうしょうか

することもあり、また短期間
た ん き か ん

に多
おお

くの人
ひと

へ感染
かんせん

が拡
ひろ

がるため、各人
かくじん

の

予防
よ ぼ う

と罹
かか

った時
とき

の適切
てきせつ

な治療
ちりょう

、そして人
ひと

に移
うつ

さないことが大切
たいせつ

です。以下
い か

2点
てん

に注意
ちゅうい

しましょう。

・罹
かか

ったかなと思
おも

ったら、早
はや

めに病院
びょういん

で診察
しんさつ

を受
う

ける。 

・罹
かか

らないためには石鹸
せっけん

による手
て

洗
あら

いが有効
ゆうこう

。 

※インフルエンザワクチン
い ん ふ る え ん ざ わ く ち ん

の接種
せっしゅ

も、発病
はつびょう

や、発病後
はつびょうご

の重症化
じゅうしょうか

の予防
よ ぼ う

に一定
いってい

の効果
こ う か

があります。

 

 この「技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の友
とも

」でも例年
れいねん

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

についてお伝
つた

えしていますので、もっと詳
くわ

し

く読
よ

みたい方
かた

はウェブサイト版
う ぇ ぶ さ い と ば ん

「技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の友
とも

」（  https://www.jitco.or.jp/webtomo/）の

次
つぎ

のような記事
き じ

を参考
さんこう

にしてください。 

乾燥
かんそう

する冬場
ふ ゆ ば

はインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

に注意
ちゅうい

！（中国語
ちゅうごくご

版
ばん

） 

https://www.jitco.or.jp/webtomo/pdf/fuyuinflu_cn.pdf 

冬
ふゆ

の健康
けんこう

管理
か ん り

～インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

、ノロウイルス
の ろ う い る す

に注意
ちゅうい

！～（中国語
ちゅうごくご

版
ばん

） 

https://www.jitco.or.jp/webtomo/pdf/health_influnoro_cn.pdf 

 なおウェブサイト版
う ぇ ぶ さ い と ば ん

「技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の友
とも

」は、主
おも

に今
いま

お読
よ

みいただいている冊子版
さ っ し ば ん

の過去
か こ

の

記事
き じ

を再編
さいへん

集
しゅう

して掲載
けいさい

しています。中国語
ちゅうごくご

、インドネシア語
い ん ど ね し あ ご

、ベトナム語
べ と な む ご

、タイ語
た い ご

、英語
え い ご

が

選択
せんたく

でき、殆
ほとん

ど全
すべ

ての文章
ぶんしょう

に日本語
に ほ ん ご

の対訳
たいやく

が付
つ

いています。パソコン
ぱ そ こ ん

やスマートフォン
す ま ー と ふ ぉ ん

からい

つでも好
す

きな時
とき

にアクセス
あ く せ す

可能
か の う

です。 

 

 

晦匯晦	 恂匯恂	 輝湿議龍祇 
用「蜂蜜腌柚子或柠檬」 

来元气满满地度过冬天吧 

诸位技能实习生平时有没有吃很多蔬菜和水果？  蔬菜和

水果都有其在收获的季节里最好吃的时候（时令）。时令的蔬

菜和水果被认为是贮存了这个季节人体所需的营养素。 

提到冬天需要注意的健康问题，主要是感冒和流感的高

发。冬天空气干燥病毒容易飞散，喉咙鼻子等的粘膜也十分干

燥，病毒容易进入身体内。寒冷导致体温下降，身体的免疫力

（对病毒的抵抗力）也随之减弱。①提高免疫力  ②保护喉咙

和鼻子等避免干燥  ③使身体发热，对这3点有令人期待的效

果的蔬菜和水果中，冬天推荐的有橘子、柠檬、葡萄柚等“柑

橘”。柑橘中含有的维他命C可以调高免疫力，柠檬酸可以促进

疲劳恢复，来自柑橘成熟时的黄色和橙色色素的β-胡萝卜素

有加强粘膜的作用。 

柑橘类水果有很多，有橘子等带甜味的，也有柠檬和柚子

等可以品尝到酸味和香味的，这次介绍使用柚子或柠檬的“蜂

蜜腌制”。预先做好并保存，只需在杯子里加入自己喜欢的量

再倒入开水，一杯让身体温暖起来的热饮就完成了。并且，

“蜂蜜”也是营养丰富的食材。富含维他命B群、矿物质、氨

基酸等保持健康所需的营养素。另外蜂蜜还有杀菌作用，对缓

解喉咙炎症、止咳等有令人期待的效果。 

 

［做法］将黄色成熟带有酸味的柑橘（柚子或柠檬）200g整个

用流水洗净，擦干水分，带皮切成薄薄的圆片。放入煮沸消毒

过的瓶子里，加入200g蜂蜜盖没柑橘。将瓶子盖上盖子后放在

冰箱里2～3天，柑橘的水分和蜂蜜融合后即完成。盖上盖子密

封保存，等1周左右就可以食用了。 
 

 

 

食
た

べよう！ 作
つく

ろう！ 旬
しゅん

の味
あじ

 

「柚子
ゆ ず

やレモン
れ も ん

のはちみつ漬
づ

け」で冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に

乗
の

り切
き

ろう 

 技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の皆
みな

さんは、日頃
ひ ご ろ

から野菜
や さ い

やフルーツ
ふ る ー つ

をたくさん食
た

べていますか？ 野菜
や さ い

や

フルーツ
ふ る ー つ

には、それぞれ収穫
しゅうかく

に適
てき

した季節
き せ つ

と最
もっと

もおいしい食
た

べ頃
ごろ

（旬
しゅん

）があります。旬
しゅん

の

野菜
や さ い

やフルーツ
ふ る ー つ

は、その時季
じ き

に人
ひと

が必要
ひつよう

とする栄養素
え い よ う そ

を蓄
たくわ

えていると考
かんが

えられています。 

 冬
ふゆ

に気
き

になる健康
けんこう

の問題
もんだい

といえば、風邪
か ぜ

やインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

の流行
りゅうこう

です。冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

して

ウイルス
う い る す

が飛散
ひ さ ん

しやすくなり、喉
のど

や鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

も乾
かわ

いて、ウイルス
う い る す

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

りやすくな

ります。寒
さむ

さで体温
たいおん

が下
さ

がると体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

（ウイルス
う い る す

に抵抗
ていこう

する力
ちから

）も弱
よわ

まるのだそうです。

①免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める ②喉
のど

や鼻
はな

などを乾燥
かんそう

から守
まも

る ③体
からだ

を温
あたた

める、この3つの効果
こ う か

が期待
き た い

でき

る野菜
や さ い

やフルーツ
ふ る ー つ

の中
なか

で、冬
ふゆ

におすすめしたいのが、みかんやレモン
れ も ん

、グレープフルーツ
ぐ れ ー ぷ ふ る ー つ

など

の「柑橘
かんきつ

」です。柑橘
かんきつ

に含
ふく

まれているビタミン
び た み ん

Cは免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、クエン
く え ん

酸
さん

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を促
うなが

す

といわれていますし、柑橘
かんきつ

が熟
じゅく

した時
とき

の黄色
き い ろ

やオレンジ
お れ ん じ

色
いろ

の色素
し き そ

に由来
ゆ ら い

するβ-カロテン
か ろ て ん

には、

粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする働
はたら

きがあります。 

 柑橘類
かんきつるい

はとても多
おお

く、みかん等
とう

の甘
あま

みのあるものから、レモン
れ も ん

や柚子
ゆ ず

等
とう

の酸味
さ ん み

や香
かお

りを楽
たの

し

むものがありますが、今回
こんかい

は、柚子
ゆ ず

やレモン
れ も ん

を使
つか

った「はちみつ漬
づ

け」を紹介
しょうかい

します。あらか

じめ作
つく

って保存
ほ ぞ ん

しておくと、好
この

みの量
りょう

をコップ
こ っ ぷ

に入
い

れてお湯
ゆ

を注
そそ

ぐだけで、体
からだ

を温
あたた

めてくれ

るホットドリンク
ほ っ と ど り ん く

が完成
かんせい

します。なお「はちみつ」も栄養
えいよう

豊
ゆた

かな食材
しょくざい

です。ビタミン
び た み ん

B群
ぐん

や

ミネラル
み ね ら る

、アミノ
あ み の

酸
さん

など、健康
けんこう

を保
たも

つために必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

を含
ふく

みます。また殺菌
さっきん

作用
さ よ う

があると

いわれ、喉
のど

の炎症
えんしょう

を緩和
か ん わ

したり、咳
せき

を止
と

めたりする効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

 

［作
つく

り方
かた

］黄
き

色
いろ

く熟
じゅく

した酸味
さ ん み

のある柑橘
かんきつ

（柚子
ゆ ず

やレモン
れ も ん

）200gを丸
まる

ごと流水
りゅうすい

で洗
あら

い、水気
み ず け

を拭
ふ

き、皮
かわ

付
つ

きのまま薄
うす

い輪
わ

切
ぎ

りにする。煮沸
しゃふつ

消毒
しょうどく

した瓶
びん

に入
い

れ、はちみつ200gを注
そそ

いで柑橘
かんきつ

を覆
おお

う。瓶
びん

に蓋
ふた

をして冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で2～3日
にち

置
お

き、柑橘
かんきつ

の水分
すいぶん

とはちみつがなじんだら完成
かんせい

。蓋
ふた

を閉
し

めて保存
ほ ぞ ん

し、1週
しゅう

間
かん

程度
て い ど

で食
た

べきる。 
 

  
最初
さいしょ

の記事
き じ

で紹介
しょうかい

したウェブサイト版
う ぇ ぶ さ い と ば ん

「技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の友
とも

」では、これまで冊子
さ っ し

に掲載
けいさい

した

レシピ
れ し ぴ

も見
み

られ、季節
き せ つ

や材料
ざいりょう

（卵
たまご

、肉
にく

、魚
さかな

）、スイーツ
す い ー つ

等
とう

のカテゴリ
か て ご り

別
べつ

で探
さが

すこともできま

すので是非
ぜ ひ

ご利
り

用
よう

ください。 

在开头的报道中介绍的网页版《技能实习生之友》上，可以

看到迄今为止刊载在册子版里的菜谱，可以根据季节、食材

（蛋、肉、鱼）、甜品等不同类别进行查找，欢迎使用。 

中
国
語
版


