
秋の気配が日に日に増し、過ごしやすくなってきました。この時期は、朝夕の気温差が

激しく、ちょっとした油断や秋の花粉症で体調を崩しやすいものです。感染症対策をしな

がら、一人ひとりが意識して体調管理しましょう。

【秋の風邪 注意！】

秋の風邪は長引きやすいと言われています。

「ちょっとしんどいな」「いつもと違うなぁ」と思ったら、早めに休んでくださいね。

風邪の症状

1 熱や体の倦怠感

2 喉の痛みや咳

3 鼻水

4 頭痛

5 寒気など

予防

1 しっかり手洗い、うがい、手指アルコール消毒

2 換気

3 十分な睡眠

4 栄養バランスの摂れた食事

5 着脱しやすい服装

6 適度な運動

7 マスク着用

8 部屋の湿度（６０～７０％）

【今年はインフルエンザどうなの？】

一般社団法人日本感染症学会によると、『大きな流行となるおそれがある』と提言して

います。

（一般社団法人日本感染症学会提言２０２２-２０２３年シーズンのインフルエンザ対策に

ついて。 より一部抜粋）

国内で COVID-19 の流行が始まった２０２０年２月以降、インフルエンザウイルス検出

の報告はほとんど見られておらず、危惧されていた COVID-19 とインフルエンザの同時

流行もありませんでした。これは、COVID-19対策として普及した手指衛生やマスク着用、

３密回避、国際的な人の移動の制限等の感染対策がインフルエンザの感染予防につい

ても効果的であったためと考えられます。しかしながら、２０２１年後半から２０２２年前半に

かけて、北半球の多くの国ではインフルエンザの小ないし中規模の流行がみられています。

過去２年間、国内での流行がなかったために、社会全体のインフルエンザに対する集

団免疫が低下していると考えられます。そのため、一旦感染がおこると、特に小児を中心

に社会全体として大きな流行となるおそれがあります。

このようななかで、６月２２日、東京都内の小学校において、２年３か月ぶりにインフルエ

ンザによる学年閉鎖が発表されました。冬季のシーズンに入る前に、このような季節外れ

の流行が起こる可能性もあります。

主な症状

・３８℃以上の発熱、頭痛、関節痛、筋肉痛、寒気、倦怠感等の症状

・合わせて、喉の痛み、鼻汁、咳等

・気管支炎、肺炎、脳炎、中耳炎等重症な合併症をおこしやすい

予防 新型コロナウイルス感染症の予防と共通します。

より一層対策に力を入れる必要があります。

手洗い、うがい、マスク、咳エチケット、清掃、消毒、抵抗力を高める（睡眠・運動・食事）等

これからの季節は、水の冷たさを感じますが、手洗いが特に重要！

令和４年１０月３日

県立福崎高等学校

保健室

体温が 1℃下がると、免疫力が

37％低下するとも言われています。

体を冷やさないように、温かい服装

（特に首・手首・足首を温める）をした

り、温かい食事を摂りましょう！



【秋の花粉対策】

秋の花粉症の主な原因は、キク科のブタクサやヨモギ、アサ科のカナムグラ、イネ科のカ

モガヤが代表的です。これらは１０月から１１月に飛散します。主な生育場所は公園・河川

敷など身近な場所が多く、背丈が低く、通常広範囲には飛散しません。

予防をしっかりしておくと、辛い症状になることなく過ごせると思います。

飛散しやすい気候や時間帯

1 晴れて、気温が高い時

2 空気が乾燥し、風が強い時

3 雨が上がった翌日

4 雨が上がった翌日

5 気温が高い日が２～３日続いた翌日

6 正午から１６時頃（日没後しばらく飛散…）

主な症状

1 くしゃみ

2 透明な鼻水、鼻づまり

3 目の痒み、涙が出る

4 喉のイガイガ

5 ぼーっとする

・・・他に頭痛や倦怠感を伴う場合もあります。

予防

医療機関で早めに治療を！

症状が出る前に、早めに治療をすることをおすすめします。

もし、目や鼻に違和感があれば、症状が軽いうちに受診を


