
インフルエンザ感染を防ぐポイント 

1） 一人一人が「かからない」「うつさない」対策を実践する。 

特に感染すると重症化する可能性のある方が「かからない」ことはもちろんですが、このような方へ

「うつさない」ことも大変重要です。 

※重症化しやすい人：高齢者、乳幼児（特に 2 歳未満）、妊娠中の女性、喘息・慢性呼吸器疾患・慢

性心疾患・糖尿病などの基礎疾患がある方。 

2）新型コロナウイルス感染症の流行時に行った感染対策を思い出してください。そのままインフルエン

ザ感染への予防対策として効果があります。以下は具体的な感染対策です。 

3）インフルエンザから身を守る対策（かからない対策） 

 （1）「手洗い」：毎日さまざまなものに触れます。自分の手にウイルスがついている可能性があります。

帰宅時、調理前、食事前にこまめに手洗いをしましょう。 

 （2）健康管理：体の抵抗力を高めるため十分な休養と栄養管理が重要です。 

 （3）適度の湿度の保持：インフルエンザウイルスは、低温、乾燥した環境下で増えます。乾燥が持続

すると気道粘膜のウイルス感染を防ぐ機能も低下します。ウイルスの増殖を防ぐためには室内の

湿度を保つ（50～60％）ことが効果的です。 

 （4）人込みや繁華街への外出は控えてください。特に重症化しやすい人は控えてください。 

   どうしても外出せざるを得ない方は、不織布マスクを着用して下さい。 

   ※不織布（ふしょくふ）とは：「織っていない布」という意味で、繊維あるいは布などを織ったり

しないで、熱や科学的な作用を用いて装着したもので、これを用いたものが不織布製マスクといい

ます。 

 （5）流行前のワクチン接種：ワクチンの効果は、年齢によって異なりますが、感染後に発症する可能

性を低くする効果、発症した場合に重症化を防ぐ効果が確認されています。 

4）ほかの人にうつさないために（うつさない対策） 

 （1）せきエチケット：くしゃみやせきが出るときは、鼻、口から飛び出した飛沫にウイルスが混ざっ

ている可能性があります。 

 （2）不織布マスクを着用し、使用後は専用ゴミ箱に捨ててください。マスクの着用は、鼻と口の両方

を隙間なく確実に覆い正しく着用してください。くしゃみやせきの飛沫は 1 メートルから 2 メー

トルは飛ぶとされています。他の人に飛沫がかからないようにしてください。くしゃみ、咳が出る

ときはティッシュで鼻と口を覆ってください。そのティッシュは専用ゴミ箱にすててください。 

 






