
 
 
 
 

 

毎
年
約
10
人
に
1
人
が
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
は
か
ぜ
に
比
べ
て
症
状
が

重
く
、
い
っ
た
ん
流
行
が
始
ま

る
と
短
期
間
で
膨
大
な
数
の
人

を
巻
き
込
む
の
が
特
徴
で
す
。 

 

日
本
で
は
毎
年
11
月
下
旬

か
ら
流
行
が
始
ま
り
、
12
月

～
3
月
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま

す

が
、
今

年

は

例

年

よ

り

2
ヶ
月
以
上
早
く
流
行
が
始

ま
っ
て
お
り
、
早
め
の
対
策
が

必
要
で
す
。 

 

一
人
ひ
と
り
が
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
に
「
か
か
ら
な
い
」
、
周

囲
に
「
う
つ
さ
な
い
」
対
策
を

実
践
し
ま
し
ょ
う
！ 

 

【寄稿】 

 インフルエンザ かぜ 

初発症状 発熱、悪寒、頭痛 鼻・喉の乾燥感、痛み、くしゃみ 

主な症状 発熱、筋肉痛、関節痛 鼻汁、鼻づまり 

悪寒 高度 軽度、またはきわめて短期 

熱 38～40℃の高熱（3～4日間） ないか、もしくは微熱 

身体の痛み 強い ほとんどない 

合併症 気管支炎、肺炎、脳症等 まれ 

病原 インフルエンザウイルス 細菌類、ウイルス等 

抗生物質 効果なし 効果あり 

 
 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
か
ぜ
の
違

い
っ
て
？ 

 
 

 

か
ぜ
だ
と
思
っ
て
受
診
し
な

い
と
周
囲
に
感
染
さ
せ
て
し
ま

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
を
疑
う
症
状
が
あ
る

場
合
は
自
己
判
断
せ
ず
医
療
機

関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

今年は早めの対策を！ 

インフルエンザの予防法 

 
 

 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染

経
路
っ
て
？ 

 
 

 
 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
原
因
は

「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
」

で
す
。
感
染
す
る
と
、
1
～
3

日
間
の
潜
伏
期
間
を
経
て
喉
の

痛
み
や
鼻
汁
、
咳
な
ど
、
風
邪

に
似
た
症
状
が
突
然
出
現
し
ま

す
。
人
に
よ
っ
て
は
重
症
化
す

る
恐
れ
が
あ
る
た
め
、
注
意
が

必
要
で
す
。 

 
感
染
経
路
は
、
咳
や
く
し
ゃ

み
を
し
た
と
き
に
出
る
、
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
を
含
ん

だ
粒
子
（
飛
沫
）
を
介
し
て
人

か
ら
人
へ
と
感
染
す
る
「
飛
沫

感
染
」
が
中
心
で
す
。
ま
た
、

飛
沫
か
ら
水
分
が
蒸
発
し
て
軽

く
な
り
、
空
気
中
を
漂
っ
て
い

る
ウ
イ
ル
ス
を
吸
い
込
む
こ
と

で
感
染
す
る
「
空
気
感
染
」
、

ウ
イ
ル
ス
が
つ
い
て
い
る
も
の

に
触
る
こ
と
で
感
染
す
る
「
接

触
感
染
」
も
あ
り
ま
す
。 

 
 

 

冬
だ
け
じ
ゃ
な
い
？
近
年
は

流
行
時
期
が
変
化
！ 

  

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
時
期

ご
と
に
世
界
中
で
流
行
し
て
お

り
、
日
本
で
は
毎
年
冬
の
時
期

に
流
行
し
ま
す
。
し
か
し
、
近

年
は
冬
以
外
に
も
流
行
す
る
こ

と
が
多
く
な
っ
て
お
り
、
今
年

は
2
ヶ
月
以
上
早
く
、
既
に
流

行
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。 

 

こ
れ
は
、
日
本
か
ら
の
海
外

旅
行
者
数
や
、
海
外
か
ら
の
訪

日
者
数
が
増
加
し
た
こ
と
が
要

因
の
一
つ
に
な
っ
て
い
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
は
、
熱
帯
・
亜
熱
帯
で
は

冬
だ
け
で
な
く
夏
に
も
流
行
し

て
い
ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

が
流
行
し
て
い
る
地
域
と
の
人

の
往
来
増
加
に
よ
り
、
ウ
イ
ル

ス
が
日
本
に
持
ち
込
ま
れ
る
機

会
が
増
え
て
い
ま
す
。
冬
場
だ

け
の
対
策
で
は
不
十
分
に
な
り

つ
つ
あ
る
の
が
現
状
で
す
。 

早
く
も
流
行
！ 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
注
意
！ 

流行前に予防接種を受けましょう！ 
 

流行前に予防接種をすることで、インフルエンザに感染し

ても発症する可能性を減らし、発症しても重症化を防ぐ効

果があります。シーズンごとに流行 

するウイルスの型が変わるため、 

予防接種は毎年受けましょう。 
 

接種時期：流行前の 10～ 12月頃 

接種回数：大人は 1回 

効果の持続時間：接種 2週間後～約 5ヶ月間 

人ごみを避けましょう 
 

インフルエンザが流行した時は、人が多い所への外出は

できるだけ控えましょう。 

外出する際はマスクを着け、極力

人ごみに入らないことが感染防止

に有効です。 

こまめに手洗い・うがいをしましょう 
 

石鹸を使った手洗いで、手や指についたウイルスを除去

することができます。アルコール消毒も有効です。 

うがいは喉の乾燥を防ぎ、ウイルスの 

排出に効果があります。外出をした後は 

こまめに手洗い・うがいをしましょう。 

 

十分な休息と栄養をとりましょう 
 

免疫力が弱くなっていると、インフルエンザウイルスに感

染しやすくなります。普段から栄養バランスの良い食事と

十分な休養を心がけ、 

身体の抵抗力を高めて 

おくことが大切です。 

インフルエンザかな？と思ったら・・・ 
 

・すぐに医療機関を受診しましょう 

・十分に睡眠をとって、安静にしましょう 

・外出は避け、無理をして職場には行かないよう 

 にしましょう 

・発熱時はこまめに水分補給をし、脱水予防を心 

 がけましょう 

・周りの人にうつさないよう、室内外関わらず常に 

 マスクを着用しましょう 

ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
の
開

催
も
あ
り
、
今
年
の
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
の
流
行
は
例
年
よ
り
2
か
月

も
早
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
朝
晩

の
急
激
な
冷
え
込
み
も
あ
る
季
節

の
変
わ
り
目
で
体
調
を
崩
し
て
い

る
方
も
ち
ら
ほ
ら
見
受
け
ら
れ
ま

す
。
現
在
日
本
で
の
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
は
Ａ
型
が
主
流
で
す
。
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
Ａ
型
の
特
徴
は
38
度

以
上
の
高
熱
頭
痛
、
関
節
痛
、
筋

肉
痛
全
身
倦
怠
な
ど
こ
れ
ら
の
症

状
が
急
速
に
現
れ
ま
す
。
急
に
38

度
以
上
の
熱
が
出
た
ら
早
め
に
医

療
機
関
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

た
だ
し
発
症
か
ら
12
時
間
以
内
で

は
検
査
キ
ッ
ト
で
も
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
を
同
定
で
き
な
い
時
が
あ
る

の
で
、
慌
て
な
く
て
も
大
丈
夫
で

す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
に
は

予
防
接
種
が
大
切
で
す
。
最
寄
り

の
医
療
機
関
で
早
め
の
予
防
接
種

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 


