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ポイント１　手洗いやうがいを日常的に行う
○外出先から帰宅したら真っ先に手洗い・うがいを行いましょう。
手洗いは、石けんなどを使って最低１５秒以上、手のひらだけでな
く、手の甲、指やつめの間、手首までしっかり洗い、洗った後は、清
潔なタオルで十分にふきとるようにします。

ポイント２　咳エチケットを習慣にする
○咳やくしゃみが出たら、必ずマスクをしましょう。使用後のマスク
は放置せず、ゴミ箱に捨てましょう。
○マスクがないときに、咳やくしゃみが出そうになったら、人から顔
をそむけてティッシュなどで口と鼻を押さえましょう。鼻水・痰など
を含んだティッシュはすぐにゴミ箱に捨てましょう。

『咳エチケット』とは・・・
インフルエンザなどを他の人にうつさないために、咳やくしゃみな
どの症状のある人が、心がけるべきエチケットのことです。

ポイント３　適度な湿度を保つ
○空気が乾燥すると、のどの粘膜の防御機能が低下し、インフル
エンザにかかりやすくなります。乾燥しやすい室内では加湿器を
使うなど、適切な湿度（５０～６０%）を保つことも効果的です。

ポイント４　予防接種
○発症する可能性を減らし、発症しても重い症状になるのを防ぎ
ます。

「インフルエンザ」
―実践したい予防と療養―
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。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ

ル
ス
に
感
染
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
発
症
す
る

病
気
で
、風
邪
よ
り
も
感
染
力
が
強
く
、症

状
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重
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こ
と
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す
。
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～
40
度
の
急
激
な
高
熱
で
発
症
し
、悪

寒
、倦
怠
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の
全
身
症
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い
ま

す
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児
や
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婦
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や
心
臓
の

慢
性
的
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患
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者
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尿
病・じ
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臓
病
患

者
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疫
不
全
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の
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は
症
状
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重
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な
り
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す
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必
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で
す
。
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熱
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熱
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け
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。
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。

　
　
　
　
　
　

こ
ま
め
に
水
分
を
と
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、十
分
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睡
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を
と
り
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　

医
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へ
行
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ま

し
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熱
が
さ
が
っ
て
も
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
力
は
残
っ
て
お
り
、他

の
人
に
感
染
さ
せ
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。医
師
の
指
示
に
従
い
ま
し
ょ
う
。
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次
の
方
が
対
象
で
す
。

①
市
内
に
住
所
の
あ
る
65
歳
以
上
の
方

②
接
種
日
に
、60
歳
以
上
65
歳
未
満
の
方

で
、心
臓
、じ
ん
臓
、呼
吸
器
の
機
能
、ま
た

は
ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ
イ
ル
ス
に
よ
り
免
疫
機

能
に
障
害
が
あ
り
、身
体
障
害
者
手
帳
１

級
を
お
持
ち
の
方

実
施
期
間

12
月
31
日（
土
）ま
で

※
た
だ
し
、医
療
機
関
の
休
診
日
を
除
く

接
種
場
所

市
内
各
医
療
機
関（
市
外
で
の
接
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を
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望
さ
れ
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方
は
、保
健
医
療
課
ま
た
は
各
支

所
市
民
生
活
室
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お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。）

接
種
料
金　

１
千
円

※
次
に
該
当
す
る
方
は
、減
額
に
な
り
ま

す
。た
だ
し
、事
前
に
申
請
が
必
要
で
す
。

（
12
月
28
日（
水
）ま
で
）

①
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②
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０
０
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接
種
回
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１
回（
２
回
目
の
接
種
は
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額
自
己
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担
と
な
り
ま
す
。）
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