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友
人
と
の
お
し
ゃ
べ
り
も
良
い
刺
激
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に
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私
の
健
康
の
秘
訣
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
と
す
こ
や
か
ク
ラ
ブ（
地
域
の
人
が
集

ま
っ
て
運
動
や
学
習
を
す
る
場
）に
参
加

し
、
月
に
数
回
活
動
し
て
い
る
こ
と
で

す
。
そ
れ
か
ら
、
外
出
先
で
近
所
の
人
と

話
を
し
た
り
、
旅
行
を
す
る
こ
と
で
し
ょ

う
か
。
知
ら
な
い
と
こ
ろ
に
行
っ
た
り
、

人
の
話
を
聞
く
こ
と
は
た
め
に
な
り
ま
す

し
、
良
い
刺
激
を
も
ら
え
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
健
康
の
た
め
に
、
適
度
な

運
動
を
続
け
て
、
元
気
に
生
活
し
て
い
き

た
い
で
す
。

入江 昭子さん
（宇治町宇治）

　今年のインフルエンザは、例年に比べて１カ月程早く流行しています。岡山県では、12月 1日
にインフルエンザ注意報が発令されました。
　季節性インフルエンザの流行のピークは 1月～ 3月といわれており、これからも注意が必要で
す。しっかりと予防対策をしましょう。

　インフルエンザウイルスを病原体とする急性の呼吸器感染症。毎年世界中で流行が
みられ、日本でも冬季を中心に多数の患者が発生します。
　ウイルスが、のどや気管支、肺で増殖する事で発症し、ウイルスが体内に入ってか
ら１～３日の潜伏期間を経て発症するといわれています。

　感染経路は主に、飛沫による感染、接触による感染に大別されます。
飛沫感染 …  咳やくしゃみなどによりウイルスが空気中に飛び、のどや鼻からウ 

 イルスを吸い込むことにより感染します。
接触感染 …  ウイルスが付着した手を洗わず、目、鼻、口を触ることにより感染 

 します。

風邪とは異なった症状の現れかたをします。
インフルエンザの症状の特徴
① 38℃以上の高熱
② 筋肉痛
③ 全身倦怠感
④  その他風邪の症状（のどの痛み、咳、鼻

水など…）

❶ インフルエンザワクチンの接種
❷ 日常生活での注意点
　① 外出時にはマスクを着用しましょう。
　② 手洗い・うがいをしましょう。
　③  加湿器などを使って適当な湿度にしましょう。

（50 ～ 60％）
　④ 十分な休息・バランスの良い食事をとりましょう。
　⑤ 人ごみや繁華街への外出を控えましょう。

インフルエンザとは…
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