
 

 

 

日毎に寒さが増してきて、身延山も色づき始めてきました。        

寒くなると風邪をひきやすくなったり、インフルエンザの流行も気

になります。今年は特に、免疫力が低下しているのでインフルエンザ

が大流行するかもと懸念されています。また、新型コロナウイルスの

感染症はいまのところ下げ止まりになっていますが、まだまだ油断で

きません。引き続き感染対策と体調管理をしていきましょう。 

 免疫力を上げ感染症に備えましょう！

免疫力とは、ウイルスや細菌・毒素など病気の原因になる病原体を排除し、健康を維持す

る力のこと。免疫力を上げれば、ありとあらゆる病気の備えになります。 

生活のひと工夫で免疫力は上がります 

＊暴飲暴食をしないでバランスのとれた食事をする（便通をよくする・善玉菌を増やす） 

＊野菜全般・海藻類・きのこ類を入れた 1 日 1 杯の具だくさん味噌汁（みそ汁は医者いらず） 

＊ヨーグルトは食後に食べる（動物性乳酸菌は胃酸に弱く多くが胃で死滅してしまう） 

＊湯船にしっかりとつかる入浴をする（体温 1℃上昇で免疫力は一時的に 5～6 倍になる） 

＊肩の上げ下ろし・せかせか早歩き（肩こり知らずになり体温も上昇する） 

＊階段をつま先で上がる（第 2 の心臓であるふくらはぎの強化になる） 

＊質が高くて深い眠り・理想は７時間睡眠（免疫力を高める成長ホルモンが分泌される） 

＊友人や仲間と楽しく話す（リラックスしてストレス解消にも、マスク着用・3 密を避けて） 

＊『ありがとう』を口ぐせに（幸せホルモンが活性化） 

＊テレビやお笑い番組を見て笑う（免疫細胞の活性化・ストレス解消） 

＊歌う（歌ってリラックス、小声で・鼻歌でも・カラオケは避ける） 

 

免疫が下がりやすいので気を付けましょう 

＊サッとシャワーを浴びる（体の深部まで温まらない） 

＊寝酒（就寝中に覚醒しやすく、睡眠の質が低下） 

＊就寝前のスマホ使用（交感神経が刺激されて睡眠の質が低下） 

＊運動をしない（筋力・免疫力が低下） 

＊激しすぎる運動（有害な活性酸素が大量発生・免疫細胞の活性低下） 

＊座りっぱなし（下半身の血流悪化で全身に悪影響） 

＊悪い姿勢（全身の筋肉に無理な負担をかけてしまう） 

（この記事は『ほけんだより令和 2 年 11 月号』の再掲です） 
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食中毒といえば夏の時期だと思われがちですが、毎年 11 月～2 月にかけての冬場はノロ

ウイルスの食中毒が多発していて、年間を通してもノロウイルスによるものが半数以上を

占めています。発端は食中毒であったとしても感染力が極めて強いため、集団感染になり

やすいので注意が必要です。 

感染経路と症状等 

予防と対策 

①普段から感染しないように、日々の健康管理に心がけ、何といっても      

手洗いが第一なので（すべての感染症に通用します） 

 帰宅後、トイレの後、調理前後や食事の前等には、石けんを使って、

丁寧に洗いましょう。右図のように洗い残しがある場合もあるので注

意しましょう。 

②食品を加熱する場合は中心までよく火を通しましょう。 

  （中心温度８５度～９０℃、９０秒以上の過熱） 

➂牡蠣やアサリなどの二枚貝は、十分に加熱して食べましょう。 

➃調理器具は、洗剤などで十分に洗浄した後に、熱湯で（８５℃以上）

で 1 分以上加熱するか、塩素消毒液に浸して消毒する。 

ノロウイルスによる食中毒になった場合は？ 

感染した状態で登校した場合、多くの人に二次感染を広げてしまう可能性があるので、ノロウイルス

による食中毒に似た症状があることを学校に伝え、すぐに医療機関にかかり、ノロウイルスと診断され

た場合は、その旨を学校に連絡し、医師の許可が出るまで自宅で休養しましょう。自分以外の家族がノ

ロウイルスになった場合も、自分が感染しないように予防しましょう。また、症状が治まっても排便に

ノロウイルスが混入していることもあるので手洗いを丁寧にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

インフルエンザ予防接種を受けましょう！ 

予防接種を受けることにより、インフルエンザにかかりにくくなり、かかった場合に

も症状が重くなりにくくなります。感染すると出席停止の措置が取られます。 

ワクチンの効果は注射をしてから 2 週間で現れ約 5 か月間続きますので、流行期に合

わせて、11 月下旬ごろまでの摂取が効果的です。 


