
 インフルエンザ・ コロナウイルスは アルコール消�、 
   ノロウイルスは �����ナトリ ウムまたは ��⽤ハイターなど で  
   消�しましょう。 

�の中の温度�を⼩さくする

⼯夫を

     ��前に脱��や��を暖めまし
ょう。あらかじめ、��と�下、脱�

�、��の温度�を�なくして��す

ると、⾎圧の�な�動を�ぎ、体への

負担を減らすことができます。

     体�が�い時には��しない。�
�や�酒�すぐの��も⾎圧�下の�

�になるので�えましょう 。

  ��に�る前にはかけ湯をして�
�から�るときは�に立ち上がらない

ようにしましょう。 

  �に⼀�でいるときの��はでき
るだけ�けましょう。また�時間の

��は�けましょう。 
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冬に注意したい健康トラブル

�染�

 

�体温�

 ��者は暖���が苦⼿で使⽤を

�けたり、 ��のために�温を�め
に��したりする�向 がありますが
暖���を上⼿に活⽤して�内を 温
かくすることが⼤切です。 

 �い��には��中に�識を失 い 
そのまま��内で

おぼれるという事故

が�える�向があり

ます。その��の⼀

つとされているヒート ショックに
ついて知っておきましょう。 

インフルエンザ 
 �時間のうちに�発的に�がる

�染�として知られています。 
 38度�上の発�、���、筋⾁
�、咽頭�、���などの���

状が現れます。 
 それに�わる��などを�ぐた

めにはワクチンなどの予��種も

有�です。 

�染性胃腸�（ノロウイルス） 
  �に流⾏する�染性腸�の代
�的なウイルスです。ノロウイル

スに�染された牡蠣などの��物

を⼗�に��しないで�べた場�

に�染するとされています。 
 主な�状は、�吐、下痢、発�

などで１〜３⽇で回復しますが、

⼩児や��者は脱�などで重��

しやすく、１か⽉�上もウイルス

は便から��されます。 

�型コロナウイルス 
  ウイルスは��しており、ま
だまだ�染が�いています。発�

時は��をしっかりとり、��に

�ごしましょう。 

ヒートショック

�内でも油�せず�さ�策を 
�内は２０℃�上を⽬�に  

�染�を予�しましょう


