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予防対策のポイント
インフルエンザやノロウィルスが流行する季節になりました。そこで今月は、インフルエンザの自宅で出来る予防
の5つのポイントとノロウィルスの予防対策をお伝えさせていただきます。

インフルエンザ

ノロウイルス

症状・・・高熱（38度以上）、発汗、関節痛

【ポイント①：十分な睡眠を取りましょう】
規則正しい生活を送って充分な睡眠をとり、早寝早起き
を心掛けましょう。

【ポイント②：季節の食べ物を取りましょう】
根野菜の入った体の温まる食事を意識してとりましょう。

【ポイント③：体を清潔にしましょう】
体には目に見えない菌が沢山ついています。毎日入浴を
心掛けましょう。毎日服を着替えることも重要です。

症状・・・腹痛、吐き気、嘔吐、発熱

予防としては、手洗い、うがい、をこまめに行うことです。外出した後やトイレの後など忘れずに行う
ことが一番の予防です。
また、少しでも感染の症状が見られた際には、速やかに病院に行って検査してもらいましょう。

正しい手の洗い方

参考URL：http://oyajinokai.town-web.net/katsudou21/21inful/oyaji_katsudou_21inful.html

【ポイント④：水分を十分に取りましょう】
健康な体を保つには、1日1ℓ以上の水分が
必要です。年を重ねると肌の乾燥が強くなりますので意識
して水分を取るようにしましょう。

【ポイント⑤：予防接種を受けましょう】
毎年新しいインフルエンザの型が流行します。
予防接種をしていることで重大な症状を防ぐことができま
すので、年に1度は受けることをお勧めします。

疑わしいと思った時は必ずマスクの着用をするようにしましょう。
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どんなご相談でもお気軽にお問い合わせください！

見学・体験、随時受付中！
月 火 水 木 金

0465-46-9595
0465-46-9596

電話

ファックス

・半日型：9:00～12:15 / 13:30～16:45
・１日型 : 9:00～16:45

12月生まれのご利用者様おめでとうございます！

家でも続けよう体感運動シリーズ

2日……………
 3日……………
 5日……………
14日……………
18日……………
18日……………
19日……………

要相談

家にいる時の運動は、出来ないと思ってやらないよりも、出来ると思ってやってみましょう！そして続けましょう！

下半身の筋肉を鍛えると立ち上がりが楽になります

参考文献：「えがおで元気 2015年 No.96」から引用
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