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２０１７年
ねん

も残
のこ

り少
すく

なくなりました。心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

に過
す

ごすことができたでしょうか？どこか具合
ぐ あ い

のよくないところ

がある人
ひと

は、ぜひ年内
ねんない

に治療
ちりょう

をすませてしまいましょう。 

元
げん

気
き

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えられるようにしたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バランスのよい食事
しょくじ

をとる 
日ごろ
ひ

の食事
しょくじ

でバランスよく

栄養
えいよう

をとりましょう。とくにビ

タミンＣはかぜのウイルスに対
たい

する抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めると言われて
い

います。 

手洗
て あ ら

い・うがいをする 
外
そと

から帰ったら
かえ

、まずはう

がい・手
て

洗い
あら

をする習慣
しゅうかん

を

つけましょう。カテキンとい

う成分
せいぶん

に殺菌
さっきん

作用
さよう

があるの

で、お茶
ちゃ

でうがいをするのも

いいですね。 

部屋
へ や

を保湿
ほ し つ

する 
空気
くうき

が乾燥
かんそう

するとのどの

粘膜
ねんまく

の 免疫力
めんえきりょく

が下がりま

す。加湿器
かしつき

がなければぬれた

タオルをかけるなどして、

部屋
へや

の湿度
しつど

を保
たも

つようにし

ましょう。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 
睡眠
すいみん

が足
た

りていない

と、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

も落ち

てしまいます。疲
つか

れが

たまっているときなど

は早
はや

めに寝
ね

て、体力
たいりょく

の

回復
かいふく

をはかりましょ

う。 

運動
うんどう

して体力
たいりょく

をつける 
日ごろ
ひ

から適度
てきど

な運動
うんどう

を

してじょうぶな体
からだ

をつく

りましょう。体力
たいりょく

がアップ

すれば、かぜのウイルスに

も負けない
ま

抵抗力
ていこうりょく

がつき

ます。 



 

 

  

 

 細菌
さいきん

やウイルスによる、おう吐
と

、下痢
げ り

を主
しゅ

症 状
しょうじょう

とするものを「感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

」といいます。脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

な

どをおこしてぐったりし、全身
ぜんしん

症 状
しょうじょう

が悪化
あ っ か

することがあり、急性
きゅうせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

、感冒性
かんぼうせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

と呼
よ

ばれていた

こともあります。原因
げんいん

となるウイルス（ロタウイルス、アデノウイルス、アストロウイルス、ノロウイルス、

エコーウイルス、サホロウイルスなど）も明
あき

らかになり、「ウイルス性
せい

胃
い

腸炎
ちょうえん

」といわれるようになりまし

た。症 状
しょうじょう

は、共通
きょうつう

して、おう吐
と

、下痢
げ り

、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

、腹痛
ふくつう

などです。初期
し ょ き

の症 状
しょうじょう

は激
はげ

しいですが、通
つう

常
じょう

３

日以
い

内
ない

で軽
けい

快
かい

します。 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 28 年に日本
に ほ ん

で報告
ほうこく

された新
あたら

しい HIV感染者
かんせんしゃ

は、1,011件
けん

です。また、新
あたら

しい AIDS患者
かんじゃ

は 437

件
けん

でした。平成
へいせい

21年
ねん

頃
ごろ

の高
たか

い数
すう

値
ち

のままで減少
げんしょう

しません。しかし、治療法
ちりょうほう

は進歩
し ん ぽ

し、HIV に感染
かんせん

し

ても早期
そ う き

の治療
ちりょう

開始
か い し

で AIDS の発症
はっしょう

を防
ふせ

げるようになりました。 

 

 

 

 

 

（ヒト免疫
めんえき

不全
ふ ぜ ん

ウイルス） 

 と 

 

 

 

（後天性
こうてんせい

免疫
めんえき

不全
ふ ぜ ん

症候群
しょうこうぐん

） 

１２月の保健
ほ け ん

のめあて かぜを予防
よ ぼ う

しよう 

 体
からだ

を守
まも

る免
めん

疫
えき

システムを壊
こわ

すウイルスで、血
けつ

液
えき

の中
なか

に入
はい

ると感
かん

染
せん

します。空気中
くうきちゅう

での生命力
せいめいりょく

が非常
ひじょう

に弱
よわ

いウイルスで、乾燥
かんそう

、熱
ねつ

、

塩素
え ん そ

に弱
よわ

く、少 量
しょうりょう

では感染
かんせん

しません。日常
にちじょう

生活
せいかつ

での接触
せっしょく

による

感染
かんせん

や空気
く う き

感染
かんせん

の心配
しんぱい

はありません。 

ただ、発
はっ

症
しょう

まで長
なが

い時
じ

間
かん

がかかるため、本人
ほんにん

も感染
かんせん

に気
き

づかな

いことがあります。 

 ＨＩＶウイルスの感染
かんせん

によって、免疫
めんえき

システムが働
はたら

かなくなり、

健康
けんこう

な時
とき

には影響
えいきょう

のなかった弱
よわ

い病
びょう

原
げん

体
たい

などによる日和見
ひ よ り み

感染症
かんせんしょう

が現
あらわ

れた状
じょう

態
たい

を「エイズ」といいます。 

＊日和見
ひ よ り み

感染症
かんせんしょう

･･･健康
けんこう

な人
ひと

では感染症
かんせんしょう

を起
お

こさないような病原体
びょうげんたい

が原因
げんいん

で発症
はっしょう

する感染症
かんせんしょう

 

予
よ

防
ぼう

の基
き

本
ほん

は手
て

洗
あら

いです 

ウイルスは、下痢
げ り

が止
と

まった後
あと

も２週間
しゅうかん

位
ぐらい

は便
べん

の中
なか

に出
で

てきます。トイレの後
あと

や

食事
しょくじ

の前
まえ

に気
き

を付
つ

けましょう。 


