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インフルエンザ 風邪 

症状 38℃以上の発熱 

全身症状（頭痛、関節
痛、筋肉痛など） 

局所症状（のどの痛
み、鼻水、くしゃみ、咳
など） 

急激に発症 

発熱 

局所症状（のどの痛み、鼻
水、くしゃみ、咳など） 

 

 

 

比較的ゆっくり発症 

流行の時期 12～3月（1月～2月が
ピーク） 

※4月、5月まで散発
的に続くことも 

年間を通じて 

特に季節の変わり目や疲
れている時など 



重症化する危険が高い人 

 高齢者 

 幼児 

 妊娠中の女性 

 持病のある方 

• 喘息のある人 

• 慢性呼吸器疾患（COPD） 

• 慢性心疾患のある人 

• 糖尿病など代謝性疾患のある人 など 

 





 （1）正しい手洗い 

 （2）ふだんの健康管理 

 （3）予防接種を受ける 

 （4）適度な湿度を保つ 

 （5）人混みや繁華街への外出を控える 



（1）正しい手洗い 



（2）ふだんの健康管理 

  十分な睡眠とバランスのよい食事を心がけ、免
疫力を高めておきましょう 

（3）予防接種を受ける 

 予防接種（ワクチン）は、インフルエンザが発症す
る可能性を減らし、もし発症しても重い症状になるの
を防ぐ効果があります 

※ワクチンをうっていてもインフルエンザにかかる場
合があります 

 



（4）適度な湿度を保つ 

 乾燥しやすい室内では加湿器などを使って、適切な
湿度（50％～60％）を保つことも効果的です 

 

（5）人混みや繁華街への外出を控える 

インフルエンザが流行してきたら、不要不急のときは
なるべく、人混みや繁華街への外出を控えましょう 



（1）早めに医療機関へ 

 

・38度以上の発熱、咳やのどの痛み 

・全身の倦怠感を伴う場合 

  早めに医療機関（内科や小児科）を受診しましょう 

・特に、幼児や高齢者、持病のある方、妊娠中の女性
は、重症化する可能性があります 



＜こんな症状があったらすぐに医療機関を
受診してください＞ 

・けいれんしたり呼びかけにこたえない 

・呼吸が速い、または息切れがある 

・呼吸困難、苦しそう 

・顔色が悪い（青白） 
・おう吐や下痢が続いている 

・症状が長引いて悪化してきた 

・胸の痛みが続いている 

 

     ※重症化のサインです 



（2）安静にする 

 睡眠を十分にとるなど安静にして休養しましょう 

（3）水分補給 

 高熱による発汗での脱水症状を予防するために、こま
めに水分の補給が必要です 

（4）薬は医師の指示に従って正しく服用 

 医師が必要と認めた場合には、抗インフルエンザウイ
ルス薬が処方されます 

医師の指示（用法や用量、服用する日数など）を守って
服用してください 



（1）咳エチケット 

くしゃみや咳が出るときは、飛沫にウイルスを含んでい
るかもしれませんので、次のような咳エチケットを心が
けましょう 

 

（2）人混みや繁華街への外出を控える 

  

 





・できるだけ他の家族と離れて静養しましょう 

・１時間に１回程度、短時間でも部屋の換気をしましょう 

・お世話する家族は、できればマスクを着用し、こまめ
に手を洗いましょう 

・症状が治まっても、発症した後５日を経過し、かつ、解
熱した後２日（幼児は３日）を経過するまでは、自宅療
養することが望ましいでしょう 

 

※脱水に注意！こまめに水分をとりましょう！ 

 

インフルエンザにかかったとき、 

特に気をつけること 


