
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

規則正しい生活で免疫力を高め、室内の温度と湿度にも注意して、

ウイルスが過ごしにくい環境を作りましょう。正しい手洗いでウイルス 

を除去することも忘れずに。インフルエンザにはアルコール消毒も有効です。 

 

 

 

もしあなたの部屋が、ウイルスからこんな風に思われ

ていたら、感染のリスク大！ 

ウイルスは温度が低く、乾燥した空気で活性化します。

そして、空気中を漂い口や鼻から人の体内に侵入します。

そこで感染対策に効果的なのが     です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

細菌やウイルスと戦う

ために、食事をしましょう。おかゆ

や柔らかく煮たうどんなどがおス

スメです。 

 

脱水症状にならない 

ように、意識的に水分をとりましょ

う。常温のものをおススメします。 

 

 

ゆっくり休むのが 

一番。休むことで、体

にある回復力や病原菌と戦う免疫

力を高めることができます。 

 インフルエンザ 風邪 

発熱 高熱（３８℃以上） 通常は微熱（３７～３８℃） 

主な症状 

せき、のどの痛み、鼻水、筋肉痛、 

関節痛（腰や肘、ひざの痛み）、 

全身の倦怠感など 

せき、のどの痛み、鼻水、頭痛

など 

症状の進行 急激 ゆっくり 
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1２月の保健目標は 

“風邪やインフルエンザを予防しよう” 

です。 

加湿 

加湿器やぬれたタオルなどを利用して

上手に加湿しましょう。 


