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予防
第一主義で！

予防予防予

第防第防
義で義で義 ！

　

か
ぜ
は
鼻
水
、
の
ど
の
痛
み
、
せ
き
、
軽
い
発
熱
な
ど
の
症

状
が
中
心
と
な
り
、
感
染
力
は
強
く
な
く
、
重
症
化
す
る
こ
と

は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
。
一
方
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
38
度
以

上
の
急
激
な
発
熱
と
と
も
に
頭
痛
や
関
節
痛
、
倦け

ん
た
い怠
感
な
ど
全

身
に
症
状
が
強
く
出
ま
す
。
か
ぜ
よ
り
感
染
力
が
あ
り
、
気
管

支
炎
や
肺
炎
も
併
発
し
や
す
い
た
め
重
症
化
の
リ
ス
ク
が
高
い

こ
と
も
特
徴
で
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
年
ご
と
に
流
行
す
る
タ
イ
プ
が
違
う
た

め
、
ワ
ク
チ
ン
の
予
防
接
種
を
し
て
も
必
ず
し
も
一
致
す
る
と

は
限
ら
ず
、
感
染
そ
の
も
の
を
防
げ
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
予
防
接
種
を
受
け
て
お
け
ば
か
か
っ
て
も
軽
症
で
済

ん
だ
り
、
重
篤
な
合
併
症
な
ど
を
防
ぐ
有
効
性
が
証
明
さ
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
特
に
高
齢
者
や
子
ど
も
、
糖
尿
病
や
免

疫
不
全
症
・
心
疾
患
な
ど
の
基
礎
疾
患
が
あ
る
人
、
ま
た
そ
の

家
族
や
周
囲
の
人
は
受
け
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
そ
の
ほ

か
、
日
ご
ろ
か
ら
か
ぜ
を
ひ
き
や
す
い
人
、
人
込
み
へ
の
外
出

が
多
い
人
、
大
勢
の
人
と
接
触
す
る
機
会
が
多
い
人
も
予
防
接

種
を
受
け
て
お
く
と
安
心
で
す
。

　

た
だ
し
、
接
種
当
日
に
37・５
度
以
上
の
発
熱
が
あ
る
人
や
過

去
に
予
防
接
種
の
成
分
に
よ
っ
て
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
シ
ョ
ッ

ク
を
起
こ
し
た
こ
と
が
あ
る
人
な
ど
は
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
不

適
切
な
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

◉外出時はマスクを
　着用し、人込みは避ける
ウイルスの体内への侵入を防ぐと
ともに、のど・鼻の湿度を保ち保
護します。 ◉加湿器などで湿度を

　50～60％に保つ
インフルエンザウイルスは湿度に弱
いため、室内では加湿器などで適度
な湿度を保つなど、ウイルスが活動
しにくい環境をつくりましょう。

◉こまめにうがい、
　手洗いをする
外出先から帰ったら、必ずうがいと
手洗いをしましょう。

◉免疫力を高める
バランスのとれた食事、適度な運動、
十分な睡眠等、規則正しい生活習慣
により免疫力を高め、ウイルスが侵
入しても発症しない体づくりを。

ワクチン以外にも日常生活でできる
インフルエンザ予防

インフルエンザの感染経路は、
主にくしゃみやせきによる飛

ひ

沫
ま つ

感染と
接触感染。ウイルスが体内に侵入しにくい
生活環境をつくり、免疫力を高めて
重症化を予防しましょう。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は「
か
ぜ
」じ
ゃ
な
い
！

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
ひ
と
た
び
流
行
が
始
ま
る
と
短
い
期
間
に
大
勢
の
人
々

に
感
染
拡
大
す
る
こ
と
か
ら
、
普
通
の
か
ぜ
と
は
異
な
り
ま
す
。

　

気
温
が
低
く
、
空
気
が
乾
燥
し
た
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
と
っ
て
長

生
き
し
や
す
い
環
境
が
続
く
こ
の
季
節
。
万
全
の
対
策
で
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。


