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インフルエンザ予防
監修：山田医院院長　山田 良宏

　インフルエンザ予防の基本は、流行前にインフルエンザワクチンを接種すること。
そして、流行後は感染予防や発症予防を心がけることです。

　インフルエンザワクチンには重症化を防ぐ効果があり、発症率を低下させるというデータ
も報告されています。インフルエンザが重症化しやすい人やその家族、学校や保育所などで
集団生活している人などは、インフルエンザワクチンの接種をおすすめします。受験生のい
る家庭は、家族全員で接種すると安心です。また、肺炎を合併しやすい65歳以上の高齢者な
どは、肺炎球菌ワクチンの併用接種も検討しましょう。

今シーズ
ンも先手

必勝！

インフルエンザ
ワクチンについて

・接種対象：生後６カ月以上
・接種回数：13歳未満は１～４週間の間

隔で２回接種、13歳以上
は１回接種

・接種時期：流行の２週間前までに接種
を終える（有効期間は約５
カ月）

予防接種が基本

兵庫県市町村職員共済組合



●基礎疾患のある人
・慢性呼吸器疾患（ぜんそく・ＣＯＰＤなど）
・慢性心疾患
・糖尿病などの代謝性疾患　
・腎機能障害　
・ステロイド内服などによる免疫機能不全
●高齢者
●妊婦　
●乳幼児

●明らかに発熱（37・５℃以上）がある人
●明らかに重い急性疾患にかかっている人
●インフルエンザワクチンに含まれる成分によってひどいショック症状を起こしたことがある人

※　強い卵アレルギーがある人は医師と相談のうえ接種を検討する

流行後は感染や発症の予防対策を

　インフルエンザは、感染した人のせきやくしゃみを吸い込んだり、ウイルスが付着した手で口や鼻、目などの
粘膜に触れることによって感染します。そして、感染後、体内でウイルスが増殖すると発症します。そのため、
インフルエンザの流行後は、「感染しない」「発症させない」「うつさない」の３つが大切になります。

・せきやくしゃみをするときは、他人から１ｍ以上はな
れて顔をそむけ、ティッシュなどで口と鼻を覆う。
・鼻汁やタンなどを含んだティッシュは、すぐにフタ
付きのゴミ箱などに捨てる。
・せきやくしゃみを押さえた手
はすぐに洗う。
・マスクは説明書を読んで正し
く着用し、せきをしている人
にはマスクの着用を促す。

イ ン フ ル エ ン ザ が 重 症 化 し や す い 人

イ ン フ ル エ ン ザ ワ ク チ ン を 接 種 で き な い 人

せき エチケット
流行後の基本的な予防対策

●人混みや繁華街への外出を控える
●外出時にはマスクを利用する
●室内では適度な湿度（50～60％）を保つ
●十分な休養とバランスのいい食事をとる
●こまめに手洗いとうがいをする
●せきエチケットを心がける

「感染しない」「発症させない」「うつさない」が大切



インフルエンザかな？
と思ったら

　インフルエンザかな？と思ってもあわてて受
診せず、まず自己チェックをしましょう。左表
の「インフルエンザの自己チェック」の症状が
一つでもみられる場合は、すぐに医療機関を受
診しましょう。

　自己チェックの該当項目がなく自宅療養で乗
り切れそうな場合は、医療機関に行かなくても
かまいません。ただし、重症化しやすい人は、
すぐにかかりつけの医師などに電話をして指示
をあおぎましょう。

インフルエンザの自己チェック

□ 呼吸が速い、息苦しそうにしている
□ 顔色が悪い（土気色、青白いなど）
□ 嘔吐や下痢がつづいている 
□ 落着きがない、遊ばない、反応が鈍い 
□ けいれんがある
□ 症状が長引き、悪化してきた

指の先から手首まで20秒以上かけてていねいに洗い、
ペーパータオルか乾燥器で手を乾かす。

□ 呼吸困難、または息切れがある 
□ 胸の痛みがつづいている 
□ 嘔吐や下痢がつづいている 
□ 体がだるい、倦怠感がある
□ ３日以上、発熱がつづいている 
□ 症状が長引き、悪化してきた

効果的な手洗いのしかた

①手をぬらし、石け
んを泡立てる。

②手の平と手の平を
こすり、よく泡立
てる。

③指を１本ずつてい
ねいに洗う。

④両手をもむようにし
て指の間を洗う。

⑤爪の間を洗う。 ⑥手首を片方ずつ洗う。

⑦流水でよくすすぐ。

子供の場合

大人の場合

まずは、自己チェック

自宅療養でもＯＫ
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家にあるかぜ薬や解熱剤を
使ってもいい？

　市販薬あるいは別の病気で処方
された薬の中には、インフルエ

ンザには使用してはいけないアスピリ
ンなどの成分が含まれているものもあ
り、自己判断での使用は危険です。使
用する前に医師にご相談ください。

インフルエンザ脳症
について教えて！

　インフルエンザ発症後、比較的早
期にあらわれる意識障害やけいれ

ん、異常言動を伴う状態で、主に５歳以
下の乳幼児がかかります。呼びかけに答
えないなどの意識障害や意味不明の言
動、持続性のけいれんなどが見られたら、
すぐに医療機関を受診しましょう。

自
宅
療
養
す
る
と
き
の
注
意
点

インフルエンザにかかったら

　インフルエンザにかかったら自宅療養が基本です。家族と同居して
いる人は、家族にうつさないように注意しましょう。医療機関で処方
された薬は、指示どおり最後まで服用しましょう。

　インフルエンザの薬というとタミフルやリレンザが知られています
が、これらは発症して48時間以内に服用すると発熱期間が１～２日間
短くなる薬で、重症化を防ぐ可能性が指摘されています。解熱薬や去
痰薬、鎮咳薬などが処方される場合もあります。

　熱が下がっても、２日目までは外出しないようにしましょう。また、発熱などの症状がなくなっても、せきや
ノドの痛みなどがはじまった日の翌日から７日目までは、できるだけ外出を控えましょう。

・毎日、体温を測る
・個室で安静にし、家族との接触をす
くなくする

・マスクを着用する
・手洗いを心がける
・こまめに水分補給し、栄養もしっか
りとる

・症状が悪化してきたら、医師にすぐ
連絡する

・マスクを着用して看病し、看病後は
手洗いとうがいを徹底する
・定期的に部屋を換気する
・タオルや食器は患者と共用しない
・患者が使ったティッシュなどはゴミ
袋に密封して捨てる
・妊婦や持病のある人は看病を避ける

インフルエンザＱ＆Ａ

本人の場合 家族の場合

タミフル・リレンザは48時間以内に

基本は自宅療養

外出は控える
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