
■インフルエンザの季節がやってきます
　例年11月～４月はインフルエンザが流行しますが、いったん流行が始まると、短期間に乳幼児から高齢者まで多くの人に
感染が広がります。予防対策をしっかりとして、インフルエンザにかからないよう気をつけましょう。

☆インフルエンザを予防するには
　インフルエンザは感染する疾患ですので、家族みんなでの予防が大切です。
●予防接種 ➡ インフルエンザの予防には予防接種が世界的に使用されています。100％予防することはできませんが、重症
　　　　　　　化を防ぐことができます。
●予防接種の回数 ➡ 小学校６年生以下のお子さん：なるべく２回接種が望ましい。
　　　　　　　　　　上記以上の年齢の方：１回接種で効果があると言われています。
●望ましい接種時期 ➡ インフルエンザが流行する前（11～ 12月）の接種
●留意点 ➡ 過去に予防接種でアレルギーを起こした人、鶏卵・鶏肉に過敏症のある人などは、接種に注意が必要です。
　　　　　　かかりつけ医に相談しましょう。
●手洗い・うがい ➡ 帰宅したとき・トイレの後など

□空気中に飛び散ったインフルエンザウイルスを体内に入れないために

○マスクを着用する ⇨ とくに外出するとき
○人ごみや繁華街への外出は控える ⇨ とくに小さなお子さんは気をつける
○室内は適度な湿度を保つ ⇨ 加湿器などを利用し、湿度を50～ 60％に保つ
○十分に休養をとり、体力や抵抗力を高め、常日ごろからバランスよく栄養をとる

☆こんな症状に注意！気になったらすぐ医療機関で検査しましょう
インフルエンザと風邪の違い

インフルエンザ か　ぜ

初期症状 悪寒・頭痛 のどの乾燥感・くしゃみ

主な症状 発熱・全身痛・悪寒・倦怠感 鼻水・鼻づまり・せき

熱 38～ 40度（３～４日） 微熱

合 併 症 気管支炎・肺炎 まれ

☆インフルエンザにかかってしまったら

　安静にすること・周囲の人に感染させないことが大切です。
●脱水症状に注意し、こまめに水分補給をする。
●部屋の室温を20～ 22度・湿度を60～ 70％程度に保つ。
●１時間に５分くらいは窓を開け換気する。
●消化の良い栄養のあるものを食べる。
●外出は医師の指示に従い、咳などの症状が続いている場合にはマスクをするなどして周囲への配慮を心がける。

◆問い合わせ先
　市健康増進課
（谷和原保健福祉センター内）
　☎ 25 - 2100
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■こころの健康づくり講演会
　こころの健康と精神障害者の理解を中心に２回シリーズで講演会を開催します。

第１回は、「統合失調症」をテーマに病気の基本的な知識と予防、また病気とのうまい付き合い方などについての講話、第２回

は障害についてのビデオ観賞と福祉制度の紹介をします。

　この病気は、主に14歳から40歳くらいまでの比較的若い年代に起こりやすい病気で、約100人に１人の割合で患っている

方がいると言われています。今回の講演会が、こころの病について考えるきっかけになれば幸いです。ぜひ多くの方のご参加

をお待ちしています。

　また、今回の講演会は、市社会福祉協議会開催の精神保健福祉ボランティア講座のプログラムの一環となっています。

日　時 講　演　内　容 講　　師 申込締切

第１回
12月６日㈬
午後１時30分～３時30分

こころの健康づくり
～主に「統合失調症」の理解～

小張クリニック
精神科医　伊

い
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子
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12月１日㈮

第２回
12月20日㈬
午後１時30分～３時

「精神障害者の生活支援」
ビデオ上映30分
制度の紹介と活用
自立支援法と障害年金を中心に

市健康増進課
精神保健福祉士

12月15日㈮

●会　場　谷和原保健福祉センター　研修兼会議室
●参加費　無料
●定　員　50人

◆申込み・問い合わせ先
　・市健康増進課
　　☎ 25 - 2100
　・市社会福祉協議会谷和原支所
　　☎ 25 - 2101
　※ともに谷和原保健福祉センター内
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