
보통 인플레인자의 감염경로는 기침이나 재채기 등 보다 방출된 바이러스를

들이키는 것에 의하여 감염되는 「비말감염」과 문의 손잡이, 스위치, 책상 등의

사람들의 손이 잘 닿는 부분에 부착되어 있어 그 바이러스가 손에서 입이나 귀 등

몸에 잠입하여 감염되는 「접촉감염」이 있습니다.

「비말감염」의 예방에는 기침, 재채기 등을 하는 사람이 마스크를 착용하는 경우가

효과적입니다.

또한 「접촉감염」의 방지에는 철저한 손씻기가 효과적입니다.

「손씻기의 철저」, 「기침, 재채기 하는 사람의 마스크착용」을 시작으로 자신이나

가족을 지키기 위해 개인적으로 가능한 신종인플루엔자의 예방대책에 대하여 아래와

같이 주의하여 주십시오.

직장이나 학교에 도착하면 우선 손을 씻으십시오. 외출하고 돌아왔을 때, 식사

전에도 반드시 손을 씻읍시다. 모르는 사이에 손에 바이러스가 부착되어 있는 경우가

있습니다. 손씻기 전에 손으로 눈을 비빈다든지 손가락을 입에 넣는 다든지 하는

아무렇지도 않은 행동도 감염의 기회가 되므로 주의하여 주십시오. 손씻기는 비누를

사용하여 손가락 사이를 엄지손가락 주변, 손톱끝, 손목 등 씻고 남는 것이 없도록

확실히 ２０～３０초 이상 씻읍시다.

기침이 나시는 분은 마스크를 확실히 착용하십시오.

사람들이 붐비는 곳이나 좁은 공간에 많은 사람들이 모여있는 곳, 좁은공간에 많은

사람이 모여있는 곳（전차나 버스 안 등）에서는 마스크를 착용합시다.

현내발생!!

１ 손씻기를 철저히 합시다.

２ 기침이 나올 때는 부직포 마스크를 착용합시다.

야마나시현 신종인플레인자대책부 권장



마스크를 하기 전에 설명서를 읽고 바르게 착용합시다.

우선 입속에 물을 물고 강하게 입고 안을 가셔냅니다. 다음으로 위를 향하고 목

안까지 확실히 가셔내십시오. 15초 정도가 표준입니다.

혼잡한 곳이나 좁은 공간에 많은 사람이 모여있는 곳이 감염을 늘리는 기회가

됩니다.

도저히 외출하지 않으면 안되는 경우 이외에는 가능한 한 외출하지 않도록

합시다.

『아무리 강력한 신종인플루엔자여도 감염자에 접촉하지 않는 한 감염은 되지

않습니다. 한 사람 한 사람이 접촉 기회를 줄이려고 노력하면 사회전체의 감염

위험도 줄일 수 있습니다.』〈厚労省〉

４ 불필요한 외출을 피하십시오.

３ 입 안을 가셔냅시다.

기침이나 재채기가 나오면 마스크를 착용하여 주십시오. 기침이나 재채기의 비말이

사방으로 흩어지는 것을 막아 주는 효과가 있습니다.

마스크가 없는 경우는 티슈 등으로 입이나 코를 막고 다른 사람으로부터 얼굴을 돌리고

２ｍ이상 떨어지십시오.

입을 막았던 티슈는 쓰레기통에 버려 주십시오．



기침이나 재채기에 의한 비말감염은 2ｍ이상 떨어지면 위험성이 적어진다고

하므로 사람을 접할 때 거리를 확보하는 것도 중요합니다.

○ 대인거리를 2ｍ이상 확보하십시오.

○ 혼잡할 시에는 대중교통을 피하십시오.

○ 혼잡한 곳에 접근하지 않도록 하십시오.

균형이 잡힌 식사를 하여 영양을 충분히 취할 것, 충분한 수면을 취하고 몸의

상태를 조절하도록 노력하십시오.

또한 평소에 감염되지 않도록 주의를 해도 100%감염이 방지되는 것은 아닙니다.

감염을 방지하는 하는 것은 어렵습니다. 신종인플루엔자에 감염된 경우 특히

당료병이나 천식 등 지병이 있으신 분이나 임산부는 중증이 되는 경우도 있다는

보고가 있으므로 평소 각별히 주의하십시오.

기침이나 발열, 전신의 권태감 등의 인플루엔자 증상이 있는 경우, 다른

사람에게 감염이 퍼질 가능성이 있으므로 병원에는 직접 가지 말아주십시오．

만약 「인플루엔자에 걸렸나？」라고 생각된다면 보건소에 개설되어 있는

「발열상담센터」에 전화하여 주십시오．

신종인플루엔자라고 의심이 갈 경우 보건소에서 발열외래환자를 보고 있는

의료기관을 소개하므로 보건소의 지시에 따라 발열외래진찰을 받아주십시오．

발열외래 진찰을 받으러 갈 때는 대중교통이용은 삼가해주시고 반드시

마스크를 착용하고 진찰을 받아 주십시오．

아직 「발열상담센터」는 일본어 이외는 상담이 불가능하오니 일본어가

가능하신 분이 상담하여 주십시오．

５ 매일 몸의 상태를 확인하십시오. （특히 임산부 등은 주의）

６ 인플루엔자에 걸렸나？라고 생각된다면



～발열상담센터～

①中北보건복지사무소（中北보건소） TEL ０５５－２３７－１４０３

FAX ０５５－２３５－７１１５

②中北보건복지사무소（中北보건소峡北지소） TEL ０５５１－２３－３０７４

FAX ０５５１－２３－３０７５

③峡보건복지사무소（峡東보건소） TEL ０５５３－２０－２７５２

FAX ０５５３－２０－２７５４

④峡보건복지사무소（峡南보건소） TEL ０５５６－２２－８１５８

FAX ０５５６－２２－８１５９

⑤富士・東部보건복지사무소（富士・東部보건소） TEL ０５５５－２４－９０３５

FAX ０５５５－２４－９０３７

⑥복지보건부건강증진과 TEL ０５５－２２３－１４９４

FAX ０５５－２２３－１４９９

정부，현，시정촌에서의 바른정보를 입수하여 침착하게 행동합시다！


