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ようやく秋らしくなってきました。涼しくなってくると湿度が低く乾燥した空気

になり、感染しやすくなりますのでこれからの季節は、感染予防が大切です。

今年は例年以上に、インフルエンザやコロナ感染の流行が早まっています。

高齢になると重症化しやすいので、感染対策をして未然に防ぎましょう。

こまめな手洗い

咳エチケット

感染者がクシャミや咳を手で押さえる（ウィルス

が手に付着）、手を洗わないままドアノブやスイッ

チ等に触れたり調理する。別の人がドアノブやス

イッチ等に触れウィルスが手に付着し、その手で

口、鼻、目を触り感染。接触感染を防ぐには、咳

やくしゃみ、鼻をかんだ後や食事前や帰宅時・ト

イレ後などこまめな手洗い(石鹸)が重要。

〈みんなで咳エチケット〉
＋こまめなうがい

症状がなくても感染している可能性

が誰にでもあります。クシャミや咳、

つばなどの飛沫と一緒にウィルスを

放出し、別の人が吸い込む事で感染

する飛沫感染を減らしましょう。

飛沫で飛ぶ細菌やウィルスの数は、

１回のクシャミで約200万個、咳で

10万個といわれています。

接触感染

予防
飛沫感染

予防

・人が集まる場所（催し会場や地域の集まり・スーパーやデパート・病院など）・電車やバ

スなどの交通機関では、マスクを着用しましょう。

・定期的に窓を開けて、換気をする。

・部屋の湿度（40～60%）が望ましい。

・・・・・細菌やウィルスなどの病原菌を

１．持ち込まない ２．持ち出さない ３．拡げない

感染症対策の原則

知らないうちに手にウィルスや細菌が付いて

自分や周りの人への感染源になることがあります。

石鹸で手洗いできない場所では

アルコール消毒がお勧めです。



体内に侵入した細菌やウィルスなどの異物から体を守る・・・「免疫」

免疫力を高めましょう・・・加齢とともに免疫細胞の数が減ったり、免疫細胞の活
性が低下する（免疫力は20歳を過ぎると少しずつ減少し、４０歳代でピーク時の

50%,70歳代で10%にまで低下すると言われています）

免疫力の低下は加齢以外にも、ストレスや環境が影響するといわれています。ストレスを

貯めないように十分な睡眠と運動・バランスの良い食事・よく笑うことを心がけましょう。

＊免疫力が低下すると・・・ •風邪をひきやすい

•細菌やウイルスに感染しやすい

•口内炎ができやすい

•のどが腫れやすい

•疲れやすい

•肌荒れしやすい

•病気やケガが治りにくい

•抗生物質や予防接種が効きにくい など

1.腸内環境を整える

＊免疫力をあげるには

抗酸化食品

緑黄色野菜に豊富なビタミン（βカロテ

ン）、ビタミンC,ビタミンEは免疫細胞を

酸化ストレスから守ります。緑黄野菜や果

物を毎日食べましょう

良質なたんぱく質

免疫細胞や抗体の材料になるため、肉、魚、

卵、大豆製品などをバランスよく摂る 食物繊維

海藻類、キノコ類、ごぼうなどに含まれる

食物繊維は、腸内環境を整え善玉菌を増

やします
3食をバランスよく食べる

免疫細胞の60～70%は腸にあると言われており、腸内バランス

を整え、善玉菌を増やすことが免疫力アップにつながります

発酵食品

ヨーグルト、納豆、味噌、キムチやぬか漬け

などに含まれる善玉菌は腸内環境を整え

る

２.適度な運動

適度な運動は血液やリンパの流れを良くして、体温を上げ免疫を高める。

ウォーキングやラジオ体操、ストレッチなどできることを続けましょう。

3.質の良い睡眠

規則正しい生活と質の良い睡眠は、免疫機能の維持に不可欠です。

4.ストレスの軽減

ストレスは免疫力を低下させるため、趣味を楽しみ、人とかかわり、よく笑いましょう。

５.体を温める

冷えは血行不良を招き免疫力の低下につながります。手先や足先、腰や首周りなど冷え

やすい部分を温めましょう。入浴や温かい服装などで体を温めるようにしましょう。

６．生活リズムを整える

規則正しい生活リズムや、朝日を浴びることで体内時計を整えると、自律神経のバラン

スを改善し免疫力向上につながります。
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