
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭家庭家庭家庭でででで出来出来出来出来るるるる新新新新インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザ対策対策対策対策    

～～～～ひとりひとりがひとりひとりがひとりひとりがひとりひとりが出来出来出来出来ることることることること～～～～    

新型新型新型新型インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザとはとはとはとは？？？？    

いままでいままでいままでいままで誰誰誰誰もかかったことのないもかかったことのないもかかったことのないもかかったことのないインフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザですですですです    
動物のインフルエンザウイルスが人の体内で増えることが出来るように変化

し、人から人へと容易に感染出来るようになったもので、このウイルスが感染

して起こる疾患を新型インフルエンザといいます。人類のほとんどが免疫を持

っていないため、世界的な大流行が心配されています。大流行を防ぐことは

非常に困難です。そこで、国、県、市町村では大流行に備えて色々な対策を

はじめています。私たちひとりひとりの備えも大変重要になります 

発熱 ・ せき ・ くしゃみ ・ のどの痛み 

鼻水 ・ 下痢  など 

・流行時は人ごみを避ける 

・外出時はマスクをする 

・せきエチケットを守る 

・手洗い、うがいを習慣づける 

・睡眠を充分にとる 

・栄養バランスの良い食事をとる 
緊急を要する症状もあります 

詳しくは→ Ｐ３ 詳しくは→Ｐ１ 

感染した可能性がある場合は、まず地域の新型イン

フルエンザに関する相談窓口（保健所などの発熱相

談センターなど）に電話で問い合わせをし、指定され

た医療機関で受診して下さい 

 

詳しくは→Ｐ３ 

 

④④④④    かかったらかかったらかかったらかかったら？？？？    ③③③③    どうやってどうやってどうやってどうやって感染感染感染感染するのするのするのするの？？？？    

・・・・飛沫感染飛沫感染飛沫感染飛沫感染    

 患者のせきやくしゃみのしぶきを直接吸い込んだ 

ことでの感染・・・マスクでの予防が効果的です 

・・・・接触感染接触感染接触感染接触感染    

 ウイルスがついた手すりなどに触れた手で目や鼻

に触れることで体内にウイルスが入ることでの感染 

・・・ラビネット消毒液での予防が効果的です 

 

⑤⑤⑤⑤    感染感染感染感染をををを広広広広げないためにはげないためにはげないためにはげないためには？？？？    ⑥⑥⑥⑥    もしもにもしもにもしもにもしもに備備備備えてえてえてえて備蓄備蓄備蓄備蓄をををを！！！！    

流行時に備えて、長期間保存可能な食料品やマス

ク・トイレットペーパーなどの日用品、医療品などを

２週間程度をめどに備蓄しましょう 

まず、感染したひとが、他のひと

に移さないように配慮することが

大切です 

『『『『せきせきせきせきエチケットエチケットエチケットエチケット』』』』    

をををを心心心心がけましょうがけましょうがけましょうがけましょう！！！！    

        

詳しくは→Ｐ４ 

①①①①    かからないためにはかからないためにはかからないためにはかからないためには？？？？    ②②②②    どんなどんなどんなどんな症状症状症状症状？？？？    

詳しくは→Ｐ５ 

            



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新型新型新型新型イイイインフルエンザンフルエンザンフルエンザンフルエンザのののの予防法予防法予防法予防法はははは？？？？    

    
～～～～通常通常通常通常ののののインフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザ予防予防予防予防のののの延長線上延長線上延長線上延長線上にありますにありますにありますにあります～～～～    

毎年冬になるとはやるインフルエンザには、かからないための予防法があります。 

これを確実におこなうことが、新型インフルエンザの予防につながります。 

せき、くしゃみが出たら、マスクを着用しましょう。 

せき、くしゃみの時は、他の人から顔をそむけ、 

１ｍ以上離れましょう 

流行時流行時流行時流行時はははは人人人人ごみをさけるごみをさけるごみをさけるごみをさける    

栄養栄養栄養栄養バランスバランスバランスバランスのののの良良良良いいいい食事食事食事食事をとるをとるをとるをとる    睡眠睡眠睡眠睡眠をををを十分十分十分十分にとるにとるにとるにとる    

手洗手洗手洗手洗いいいい、、、、うがいをうがいをうがいをうがいを習慣付習慣付習慣付習慣付けるけるけるける    せきせきせきせきエチケットエチケットエチケットエチケットをををを守守守守るるるる    

外出時外出時外出時外出時ははははマスクマスクマスクマスクをするをするをするをする    

ストレスをためこまないようにしましょう 

鼻と口をカバーする。 

出来ればメガネなどで目も保護しましょう 

充分な水分補給も忘れずに! 

そのそのそのその他他他他のののの感染防止活動感染防止活動感染防止活動感染防止活動    

・家や職場のドアノブ、手すり、キーボード、マウスなど、日常手に触れるものを、最低朝夕の頻度で消毒する。 

・携帯電話は数時間ごとに頻繁に消毒する 

 

女性女性女性女性にににに求求求求められるめられるめられるめられる感染防止活動感染防止活動感染防止活動感染防止活動    

・爪を短くする。付け爪や装飾はしない。爪を丁寧に液体せっけんで洗い、手指消毒剤で消毒する 

・アクセサリー、特に指輪やブレスレットは外す 

・極力公衆トイレは利用しない。手を拭うのは、紙タオルだけにする 

ＰＰＰＰ1111    



手洗手洗手洗手洗いのいのいのいのタイミングタイミングタイミングタイミング    

・鼻をかんだり、せきやくしゃみをした後 

・洗顔の前 

・食事や調理の前後 

・電車・バスなどでつり革や手すりを触っ

た後 

・トイレの後 

・排泄物（や動物）を触った後 

・ごみを拾った後 

・切り傷などを手当てする前後 

 

★手が洗えない、小さなお子さんや寝た

きりの方は、消毒用アルコールなどで

手を拭いてあげましょう 

 

★手洗い後、共有のタオルなどは使わ

ず、紙タオルなど使い捨てのもので 

水気を取りましょう 

 

 

 

 

・５歳未満の小児 

・５０歳以上の成人 

・長期のアスピリン治療を受けている、も

しくはインフルエンザ罹患後にライ脳

症に罹患するおリスクのある、６ケ月

～１８歳の小児及び青年 

・妊娠中の女性 

・慢性肺疾患（喘息含む）、高血圧を除く

心血管症患、腎、肝、血液、糖尿病を

含む代謝性疾患のある小児及び青年 

 

・免疫が低下状態にある成人及び小児

（薬剤による治療とＨＩＶ感染含む） 

 

・呼吸機能あるいは呼吸分泌物の喀出

に影響するような、あるいは誤嚥のリ

スクが高まるような慢性疾患、すなわ

ち認知症、脊髄損傷、痙攣性疾患、他

の神経筋疾患を持つ、小児及び成人 

 

・長期滞在施設や用語施設の入居者 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

効果的効果的効果的効果的なななな手洗手洗手洗手洗いいいい・・・・うがいをしましょううがいをしましょううがいをしましょううがいをしましょう！！！！    

手洗手洗手洗手洗いいいい    

うがいうがいうがいうがい    

ＰＰＰＰ2222    

新型新型新型新型インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザにおけるにおけるにおけるにおける、、、、    

ハイリスクハイリスクハイリスクハイリスク者者者者：：：：かかるとかかるとかかるとかかると重症化重症化重症化重症化するするするする    

恐恐恐恐れのあるれのあるれのあるれのある人人人人 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

★★★★健康相談窓口健康相談窓口健康相談窓口健康相談窓口（（（（対応対応対応対応：：：：午前午前午前午前９９９９時時時時～～～～午後午後午後午後９９９９時時時時））））    

兵庫県健康福祉部健康局疾病対策室兵庫県健康福祉部健康局疾病対策室兵庫県健康福祉部健康局疾病対策室兵庫県健康福祉部健康局疾病対策室        電話電話電話電話：：：：０７８０７８０７８０７８－－－－３６２３６２３６２３６２－－－－３２２６３２２６３２２６３２２６    

    

★★★★発熱電話相談窓口発熱電話相談窓口発熱電話相談窓口発熱電話相談窓口（（（（発熱相談発熱相談発熱相談発熱相談センターセンターセンターセンター））））    ※※※※休日休日休日休日もももも含含含含めてめてめてめて２４２４２４２４時間対応時間対応時間対応時間対応    

おおおお住住住住まいのまいのまいのまいの市町市町市町市町    健康福祉事務所健康福祉事務所健康福祉事務所健康福祉事務所（（（（保健所保健所保健所保健所））））    電話電話電話電話    

宝塚市・三田市 宝塚健康福祉事務所 ０７９７－７４－７０９９ 

伊丹市・川西市 伊丹健康福祉事務所 ０７２－７７７－４１１１ 

    

下記下記下記下記のののの市保健所市保健所市保健所市保健所でもでもでもでも電話相談電話相談電話相談電話相談をををを行行行行っていますっていますっていますっています（（（（対応対応対応対応：：：：休日含休日含休日含休日含むむむむ午前午前午前午前９９９９時時時時～～～～午後午後午後午後９９９９時時時時））））    

おおおお住住住住まいのまいのまいのまいの市町市町市町市町    政令市保健所政令市保健所政令市保健所政令市保健所    感染症関係連絡先感染症関係連絡先感染症関係連絡先感染症関係連絡先    

西宮市 西宮市保健所 健康増進課：０７９８－３５－０２３６ 

上記窓口はＨ21.7 現在のものです。今後変更される場合があります 

 

かかったらかかったらかかったらかかったら、、、、どうするどうするどうするどうする？？？？    

感染感染感染感染したしたしたした可能性可能性可能性可能性があるがあるがあるがある場合場合場合場合はははは、、、、まずまずまずまず地域地域地域地域のののの新型新型新型新型インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザにににに関関関関するするするする相相相相

談窓口談窓口談窓口談窓口（（（（保健所保健所保健所保健所などのなどのなどのなどの発熱相談発熱相談発熱相談発熱相談センターセンターセンターセンターなどなどなどなど））））にににに電話電話電話電話でででで問問問問いいいい合合合合わせをしわせをしわせをしわせをし、、、、指指指指

定定定定されたされたされたされた医療機関医療機関医療機関医療機関でででで受診受診受診受診してしてしてして下下下下さいさいさいさい    

 

【【【【兵庫県兵庫県兵庫県兵庫県】】】】    新型新型新型新型インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザにににに関関関関するするするする健康相談窓口健康相談窓口健康相談窓口健康相談窓口     

【【【【受診時受診時受診時受診時のののの注意注意注意注意】】】】    

・受診する時はマスクを着用します。マスクがない場合は「せきエチケット」を心がけ、周囲に感染させないよう注意してく

ださい 

・公共の交通機関（電車・バスなど）の利用は避け、出来るかぎり自家用車などを利用して下さい。適切な交通手段がな

い場合は、発熱相談センターに問い合わせて下さい 

・感染している可能性が高い同居人などは外出を控え、保健所へ健康状態を報告することが法律で定められています。 

    

【【【【患者患者患者患者をををを看護看護看護看護・・・・介護介護介護介護するするするする時時時時のののの注意点注意点注意点注意点】】】】    

・患者はなるべく家族とは別の個室で静養し、マスクを着用し、せきエチケットを心がけます 

・家族は手洗い、うがいを徹底し、マスクを着用します 

・患者の看護や介護をした後は必ず水とせっけんによる手洗い、またはアルコール製剤による消毒をします 

・患者が使った食器や衣類は、通常の洗剤によって消毒することが出来ます 

緊急緊急緊急緊急をををを要要要要するするするする症状症状症状症状         

（子供） 

・速い呼吸や呼吸困難 

・肌が青くなったり灰色になる 

・十分な水分が飲めない 

・重い、または持続的な嘔吐 

・起きることが出来ない、または反応が無い 

・抱かれたくないような、イライラした様子 

・インフルエンザのような症状が良くなった後に、 

再び発熱と鈍いせきがぶり返す    

 

     

（成人） 

・呼吸困難または息ぎれ 

・胸部や腹部の痛みや圧迫 

・突然のめまい 

・錯乱状態 

・重度、または持続的な嘔吐 

・インフルエンザのような症状が良くなった後

に、再び発熱と鈍いせきがぶり返す 

 

ＰＰＰＰ3333    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ああああ！！！！そのせきそのせきそのせきそのせき、、、、そのくしゃみそのくしゃみそのくしゃみそのくしゃみ「「「「せきせきせきせきエチケットエチケットエチケットエチケット」」」」してますかしてますかしてますかしてますか？？？？    

せきやくしゃみで出る、見えないしぶきでウイルスが広がります！ 

感染感染感染感染をををを広広広広げないためにはげないためにはげないためにはげないためには、、、、まずまずまずまず、、、、感染感染感染感染したしたしたした人人人人がががが他他他他のののの人人人人にうつさないようににうつさないようににうつさないようににうつさないように配慮配慮配慮配慮することがすることがすることがすることが大切大切大切大切ですですですです。。。。新型新型新型新型

インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザにににに対対対対するするするする対策対策対策対策はははは通常通常通常通常ののののインフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザ対策対策対策対策のののの延長上延長上延長上延長上にありますにありますにありますにあります。。。。熱熱熱熱、、、、せきせきせきせき、、、、くしゃくしゃくしゃくしゃみみみみ等等等等のののの

症状症状症状症状のあるのあるのあるのある人人人人にはにはにはには必必必必ずずずずマスクマスクマスクマスクをつけてもらうをつけてもらうをつけてもらうをつけてもらう事事事事。。。。このようなこのようなこのようなこのような人人人人とととと接接接接するするするする時時時時にはにはにはにはマスクマスクマスクマスクをつけるをつけるをつけるをつける事事事事がががが大変重大変重大変重大変重

要要要要ですですですです。。。。せきやくしゃみをおさえたせきやくしゃみをおさえたせきやくしゃみをおさえたせきやくしゃみをおさえた手手手手、、、、鼻鼻鼻鼻をかんだをかんだをかんだをかんだ手手手手はははは直直直直ちにちにちにちに洗洗洗洗うううう事事事事もももも必要必要必要必要ですですですです。。。。外出後外出後外出後外出後のののの手洗手洗手洗手洗いをいをいをいを日常日常日常日常

的的的的にににに行行行行いいいい、、、、流行地流行地流行地流行地へのへのへのへの渡航渡航渡航渡航、、、、人人人人ごみやごみやごみやごみや繁華街繁華街繁華街繁華街へのへのへのへの外出外出外出外出をををを控控控控えることもえることもえることもえることも重要重要重要重要ですですですです    

せき、くしゃみの際はティッシュなどで

口と鼻を押さえ、周りの人から顔をそ

むけて１ｍ以上離れましょう 

せき、くしゃみをしている時はマスクを

つけましょう（サージカルマスクが効果

的です） 

ティッシュがない時は、手で押さえず

に、ひじや二の腕に顔を当てて口や鼻

を覆いましょう 

使用後のティッシュは、すぐにフタ付き

のゴミ箱に捨てましょう 

★★★★せきをしているせきをしているせきをしているせきをしている人人人人ににににマスクマスクマスクマスクのののの着用着用着用着用をうながすをうながすをうながすをうながす    

 マスクは、より透過性の低いもの、例えば医療機関にて使用される「サージカルマスク」が望ましいです

が、通常の市販マスクでも、せきをしている人のウイルスの拡散をある程度は防ぐ効果があると考えら

れています。一方、健常人がマスクを着用しているからといって、ウイルスの吸入を完全に予防できる

わけではないことに注意が必要です。 

★★★★マスクマスクマスクマスクのののの着用着用着用着用にはにはにはには説明書説明書説明書説明書をよくをよくをよくをよく読読読読んでんでんでんで、、、、正正正正しくしくしくしく装着装着装着装着しましょうしましょうしましょうしましょう    

ＰＰＰＰ4444    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                      

新新新新型型型型インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザのののの大流行大流行大流行大流行（（（（パンデミックパンデミックパンデミックパンデミック））））とはとはとはとは？？？？    

健康だけでなく、社会・経済の機能に被害の恐れも！ 

商店商店商店商店のののの店員店員店員店員やややや様様様様々々々々なななな会社会社会社会社でででで働働働働くくくく人人人人、、、、電気電気電気電気やややや水道水道水道水道、、、、ガスガスガスガスなどをなどをなどをなどを供給供給供給供給するするするする人人人人、、、、バスバスバスバスやややや電車電車電車電車をををを動動動動かすかすかすかす人人人人がががが新型新型新型新型

インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザにかかってにかかってにかかってにかかって仕事仕事仕事仕事がががが出来出来出来出来なくなるとなくなるとなくなるとなくなると、、、、私私私私たちのたちのたちのたちの日常生活日常生活日常生活日常生活ははははマヒマヒマヒマヒするするするする恐恐恐恐れがありますれがありますれがありますれがあります。。。。    

またまたまたまた、、、、大流行大流行大流行大流行（（（（パンデミックパンデミックパンデミックパンデミック））））はははは世界的世界的世界的世界的なものですのでなものですのでなものですのでなものですので、、、、輸入輸入輸入輸入がががが減少減少減少減少したりしたりしたりしたり停止停止停止停止することによってすることによってすることによってすることによって、、、、種種種種々々々々のののの

生活必需品生活必需品生活必需品生活必需品もももも不足不足不足不足してしてしてして手手手手にににに入入入入らなくなりますらなくなりますらなくなりますらなくなります。。。。    

パンデミックパンデミックパンデミックパンデミックになるとになるとになるとになると、、、、生活生活生活生活にににに欠欠欠欠かせないかせないかせないかせない活動活動活動活動にもにもにもにも影響影響影響影響がががが出出出出ることもることもることもることも想定想定想定想定されますしされますしされますしされますし、、、、感染感染感染感染をををを防防防防ぐたぐたぐたぐためにはめにはめにはめには    

不要不急不要不急不要不急不要不急のののの外出外出外出外出をしないことがをしないことがをしないことがをしないことが原則原則原則原則ですですですです。。。。    

そのためそのためそのためそのため、、、、ごごごご家庭家庭家庭家庭ではではではでは災害時災害時災害時災害時とととと同様同様同様同様にににに、、、、外出外出外出外出しなくてもしなくてもしなくてもしなくても良良良良いだけのいだけのいだけのいだけの最低限最低限最低限最低限（（（（２２２２週間程度週間程度週間程度週間程度））））のののの食料食料食料食料・・・・日用品日用品日用品日用品なななな

どをどをどをどを準備準備準備準備しておくのがよいでしょうしておくのがよいでしょうしておくのがよいでしょうしておくのがよいでしょう。。。。    

またまたまたまた、、、、パンデミックパンデミックパンデミックパンデミックになるとになるとになるとになると、、、、病院病院病院病院もももも患者患者患者患者さんであふれかえっていますさんであふれかえっていますさんであふれかえっていますさんであふれかえっています。。。。軽度軽度軽度軽度のののの新型新型新型新型インフルエンザインフルエンザインフルエンザインフルエンザやややや、、、、そそそそ

のののの他他他他のののの軽軽軽軽いいいい病気病気病気病気ややややケガケガケガケガはははは家庭家庭家庭家庭でのでのでのでの介護介護介護介護となりますとなりますとなりますとなります。。。。そのためのそのためのそのためのそのための薬薬薬薬やややや持病持病持病持病のののの備蓄備蓄備蓄備蓄もももも必要必要必要必要ですですですです    

食料品や日用品の物流が滞る

おそれがあります 

不要不急の外出を控えましょう 

医療機関を受診する患者さんが 

大増加します。 

食料品や日用品の備蓄が必

要になります 

この資料はＨ２１・７現在のものです。 
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