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通常のインフルエンザの感染経路は、咳やくしゃみ 

などにより放出されたウイルスを吸い込むことによっ 

て感染する「飛沫感染」と、ウイルスがドアノブ、スイッ 

チ、机などの人の手がよく触れるところに付着していて、 

そのウイルスが手から口、鼻など体に入り込んで感染する 

「接触感染」があります。 

「飛沫感染」の予防には咳、くしゃみなどをしている人がマスクを着用することが効果的です。ま

た、「接触感染」の防止には手洗いの徹底が効果的です。 

「手洗いの徹底」「咳、くしゃみをしている人のマスクの着用」をはじめ、自分や家族を守るため

に、個人でできる新型インフルエンザの予防対策について、次のことに注意して下さい。 

 

 

 

職場や学校に着いたらまず手洗いをしましょう。外出先から帰ってきたとき、食事の前なども、

こまめに手を洗いましょう。知らない間に、手にウイルスが付着していることがあります。手洗い

前の手で、目をこすったり、指を口にもっていったりといった何気ないしぐさも感染の機会になりま

すので注意してください。 

 手洗いは石鹸を使用して、指の間、親指の周り、爪の先、手首等、洗い残しが無いように、しっ

かりと２０～３０秒以上洗いましょう。 

 

 

 

 

 

 

国内で発生!!

 

 

 

１ 手洗いを徹底しましょう 
 

石鹸を泡立てて手のひらを洗う 手の甲を延ばすように洗う 手を組むように指の間を洗う 

親指をねじるように洗う 手首もしっかり洗う タオルの共用は避ける 

山梨県新型インフルエンザ対策本部 推奨 



 

 

咳が出ている人は、マスクをしっかり着用しましょう。 

人混みの中や、狭い空間に大勢の人が集まっているところ（電車やバスの中など）では

マスクを着用しましょう。 

マスクを着ける前に、説明書を読んで、正しく着用しましょう。 

 

     

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

  まず、口のなかに水を含み、強くうがいをします。次に上を向いて、のどの奥までしっかりうが

いをしましょう。１５秒くらいが目安です。 

２ 咳がでるときは不織布マスクを着けましょう 
 

３ うがいをしましょう 

咳、くしゃみが出たら、マスクを着用してください。咳やくしゃみの飛沫の飛散を抑える効果があります。 

マスクがない場合は、ティッシュなどで口と鼻を覆い、他の人から顔をそらして、２ｍ以上離れます。 

口を覆ったティッシュはゴミ箱へ。 

咳やくしゃみを抑えた手はただちに洗ってください。 

咳やくしゃみをしている人に、マスクの着用をお願いしましょう。 

厚生労働省ホームページから 

 

外出するときは、着用できるように、準備をしておく。 

◎マスクをする必要がある場合 

・咳、くしゃみがでるとき 

・閉鎖空間や人混みの中にいるとき 

 

●マスクをする必要がない場合 

   ・屋外 

・混み合っていない場所にいるとき 

 

どんなときにマスクをしたらいいの？ 



 

 

人混みや狭い空間に大勢の人が集まることが、感染の機会を増やすことになります。 

どうしても外出しなくてはならない場合以外は、なるべく外出しないようにしましょう。 

『いくら強力な新型インフルエンザでも、感染者に接触しない限り感染はしません。一人ひ

とりが接触の機会を減らす努力をすれば、社会全体の感染リスクも減らせます。』〈厚労省〉 

咳やくしゃみによる飛沫感染は、２ｍ以上離れればリスクは下がると言われているので、

対人距離を確保することも大切です。   

 

○ 対人距離を２ｍ以上確保しましょう。 

○ 混雑時には公共の乗り物は避けましょう。 

○ 人混みに近づかないようにしましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
    

 

 

バランスのとれた食事をして、栄養をしっかりとることと、十分な睡眠をとって、体調を整える

ように努めましょう。 

 

また、普段から感染しないよう気をつけていても、１００%感染を防ぐことは難しいことです。

新型インフルエンザに感染した場合、特に、糖尿病やぜん息など慢性の病気がある人や妊

婦さんは重症になることも報告されているため、日頃から十分気をつけましょう。 

４ 不要な外出を避けましょう 
 

飛沫
ひ ま つ

感染って？（空気感染との違い） 

         飛沫感染                      空気感染 

５ 日々体調を確認しましょう。（妊婦さん等は特に注意） 

感染源がくしゃみなどの飛沫の中にあり、直径

５/１０００mm以上の大きさの水滴となって空気

中に放出され、その水滴が口、鼻などに入り感

染するもの。 

例）インフルエンザ、風疹 等 

感染源が直径５/１０００mm以下の粒子だけに

なっているもので、空気の流れに乗ってふわふ

わ漂い、人の口や鼻に入り感染するもの。 

 

例）麻しん、結核 等 



 
 
                     
 

咳や発熱、全身の倦怠感などのインフルエンザ様の症状がある場合は、他の人に感染を広げ

る可能性があるので、マスクを着用しましょう。 

医療機関を受診せずに療養する方は、熱が出なくなってから２日間は外出しないように心がけ

てください。 

受診する場合は、医療機関に事前に電話で連絡し、受診の時間帯や受診方法等について指

示を受けてから必ずマスクを着用して受診するようにしましょう。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～新型インフルエンザ相談窓口～ 

 

①中北保健福祉事務所（中北保健所）        TEL ０５５－２３７－１４０３ 

                                FAX ０５５－２３５－７１１５ 

②中北保健福祉事務所（中北保健所峡北支所）  TEL ０５５１－２３－３０７４ 

                                FAX ０５５１－２３－３０７５ 

③峡東保健福祉事務所（峡東保健所）        TEL ０５５３－２０－２７５２ 

                                FAX ０５５３－２０－２７５４ 

④峡南保健福祉事務所（峡南保健所）        TEL ０５５６－２２－８１５８ 

                                FAX ０５５６－２２－８１５９ 

⑤富士・東部保健福祉事務所（富士・東部保健所） TEL ０５５５－２４－９０３５ 

                                FAX ０５５５－２４－９０３７ 

⑥福祉保健部健康増進課                TEL ０５５－２２３－１４９４ 

                                FAX  ０５５－２２３－１４９９ 

６ インフルエンザにかかったかも？と思ったら 

国、県、市町村からの正しい情報を入手して、落ち着いて行動しましょう！ 


