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インフルエンザ予防号 

 

 岐阜県
ぎ ふ け ん

でも、インフルエンザが流行
りゅうこう

となり、学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をしている学校
がっこう

も出て
で

きているよ

うです。今年
こ と し

は、インフルエンザ A型
がた

が流行
りゅうこう

すると予測
よ そ く

されています。 

 インフルエンザ予防
よ ぼ う

の方法
ほうほう

を知
し

り、元気
げ ん き

に学校
がっこう

に登校
とうこう

できるようにしてくださいね。 

 

インフルエンザの症状
しょうじょう

は？ 
 

 

 

           インフルエンザウイルス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜かぜとインフルエンザのちがい＞ 

 かぜ インフルエンザ 

かかる時期
じ き

 １年中
ねんじゅう

 冬
ふゆ

に流行
は や

りやすい 

症 状
しょうじょう

 
くしゃみ、のどの痛

いた

み、鼻水
はなみず

、

鼻
はな

づまりなど 

全身
ぜんしん

に症 状
しょうじょう

がでる 

熱
ねつ

 通 常
つうじょう

３７～３８℃ 38℃以上
いじょう

の高
たか

い熱
ねつ

 

症 状
しょうじょう

の進
すす

むはやさ ゆっくり 急激
きゅうげき

に 

原因
げんいん

ウイルス ﾗｲﾉｳｲﾙｽ、ｱﾃﾞﾉｳｲﾙｽなど様々
さまざま

 ｲﾝﾌﾙｴﾝｻﾞｳｲﾙｽ 

うつる 

症 状
しょうじょう

が出
で

る 

よくなる 

全体
ぜんたい

症 状
しょうじょう

 

・３８℃以上
いじょう

の熱
ねつ

 

・ひじやひざなどの痛
いた

み 

・筋肉痛
きんにくつう

 

・頭痛
ず つ う

 

・全身
ぜんしん

がだるい 

・食欲
しょくよく

がない 

呼吸器
こきゅうき

症 状
しょうじょう

 

・のどの痛
いた

み 

・鼻水
はなみず

 

・鼻
はな

づまり 

・せき 

 

 

 



どうしたらインフルエンザを防
ふせ

げるの？ 

その 1 インフルエンザを予防
よ ぼ う

する５つの技
わざ

 

①手
て

あらい・・・きれいに見
み

える手
て

も実
じつ

は見
み

えないバイ菌
きん

だらけ。体
からだ

の

中
なか

に菌
きん

が入
はい

ってしまわないようきちんと手
て

を洗
あら

おう！ 

②うがい・・・・のどのおくについた菌
きん

を洗
あら

い流
なが

そう。 

        まずは、ブクブクうがいをして口
くち

の中
なか

の菌
きん

をきれいにしてから、ガラガラ

うがいをするといいよ。 

③マスク・・・・インフルエンザのウイルスが、周
まわ

りの人
ひと

に飛
と

ばないよう          

にマスクをしよう。「咳
せき

エチケッット」といって、咳
せき

が出
で

る人
ひと

のマナーとも言
い

われているよ。 

④人
ひと

ごみをさける・・・人
ひと

が多
おお

いところには、ウイルスを持
も

った人
ひと

がいる

可能性
かのうせい

も高
たか

くなります。冬場
ふ ゆ ば

は、なるべく人
ひと

ごみをさけよう。 

⑤予防
よ ぼ う

注射
ちゅうしゃ

をうつ・・・予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

を打
う

てば必
かなら

ずインフルエンザに

かからないわけではありません。しかし、

予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

を打
う

った場
ば

合
あい

は、もしもかかって

しまったときに、軽
かる

い症 状
しょうじょう

ですむとも言
い

われています。 

その２ 生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を整
ととの

えてインフルエンザから体
からだ

を守
まも

る！ 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることで、免疫力
めんえきりょく

が高
たか

まり、かぜやインフルエンザにかかりにくい体
からだ

を作
つく

ることができます。また、体温
たいおん

をあげることも免疫力
めんえきりょく

アップにとても大切
たいせつ

です！ 

免疫力
めんえきりょく

とは・・・体内
たいない

で発生
はっせい

した病気
びょうき

や体
からだ

に侵入
しんにゅう

してきた菌
きん

やウイルスをやっつける力
ちから

 

 

①すいみん 

睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとって

体力
たいりょく

回復
かいふく

！ 

1日
にち

１０時
じ

間
かん

寝
ねる

ると次
つぎ

の日
ひ

もばっちり元気
げ ん き

に！ 

 

②食事
しょくじ

 

体
からだ

を温
あたた

めてくれる 

食
た

べ物
もの

を食
た

べよう！ 

・しょうが 

・かぼちゃ 

・にんじん など 

 

この食
た

べ物
もの

でなくて

も、朝
あさ

はあったかいお

味
み

噌
そ

汁
しる

やスープを飲
の

む

と体
からだ

も温
あたた

かくなる

よ。 

③運動
うんどう

 

 休
やす

み時
じ

間
かん

はなわとびや

おにごっこなど、体
からだ

があ

たたまる運動
うんどう

をしよう。

毎日
まいにち

、続
つづ

けることが大切
たいせつ

です。 

④お風呂
ふ ろ

 

 ゆっくりお風呂
ふ ろ

につか

ると、体温
たいおん

アップに効果
こ う か

が

あるよ。あったかいお風呂
ふ ろ

に入
はい

ると心
こころ

もリラックス

するね。 
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