
 
 
 
 

 
 
 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
症
法
上
の
位
置
づ
け
が
５
類

に
移
行
し
た
後
、
子
ど
も
の
風

邪
が
急
増
し
て
い
ま
す
。
国
立

感
染
症
研
究
所
の
発
表
に
よ
る

と
、
夏
風
邪
の
一
つ
で
あ
る
ヘ

ル
パ
ン
ギ
ー
ナ
の
患
者
数
は
移

行
前
の
５
倍
、
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス

は
２
倍
に
の
ぼ
り
ま
し
た
。
感

染
対
策
の
徹
底
で
コ
ロ
ナ
禍
中

は
流
行
が
抑
え
ら
れ
、
免
疫
が

低
下
し
た
と
み
ら
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
ら
は
大
型
連
休
明
け

か
ら
徐
々
に
増
加
傾
向
と
な
っ

て
い
ま
す
。 

 

今
月
は
、
流
行
の
現
状
や
注

意
す
べ
き
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し

ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

感
染
症
動
向 

 
 

 

感
染
性
胃
腸
炎
や
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
は
減
少
傾
向
に
転
じ
つ

つ
あ
り
ま
す
が
、
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル

ス
や
ヘ
ル
パ
ン
ギ
ー
ナ
は
倍

増
、
咽
頭
結
膜
炎
や
手
足
口
病

は
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  上手に対策！ 

  夏風邪マメ知識 

 
 

 

流
行
の
兆
し 

 
 

 

 

い
ず
れ
の
感
染
症
も
、
通
常

は
７
月
ご
ろ
に
流
行
し
ま
す
。

今
年
は
状
況
が
異
な
り
、
５
月

末
ま
で
の
１
週
間
に
全
国
約
３

千
の
小
児
科
定
点
医
療
機
関
か

ら
報
告
さ
れ
た
患
者
数
は
、
１

医
療
機
関
当
た
り
ヘ
ル
パ
ン

ギ
ー
ナ
は
１
．
３
３
人
、
Ｒ
Ｓ

ウ
イ
ル
ス
は
１
．
９
５
人
で
し

た
。
新
型
コ
ロ
ナ
の
５
類
移
行

前
の
１
週
間
は
、
そ
れ
ぞ
れ

０
．
２
８
人
、
０
．
９
９
人
で

し
た
。 

 
 
 

夏
風
邪
の
感
染
対
策 

  

コ
ロ
ナ
禍
の
感
染
対
策
の
徹

底
で
、
多
く
の
感
染
症
で
流
行

が
少
な
か
っ
た
た
め
、
免
疫
が

低
下
し
感
染
が
広
が
り
や
す
く

な
っ
て
い
る
と
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。
感
染
を
過
度
に
恐
れ
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
重
症

化
す
る
ケ
ー
ス
も
あ
る
の
で
、

い
つ
も
と
様
子
が
違
う
場
合

は
、
迷
わ
ず
か
か
り
つ
け
医
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。 

 

夏
風
邪
の
ウ
イ
ル
ス
は
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
新
型
コ
ロ
ナ

と
違
っ
て
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
で

は
効
果
が
不
十
分
な
も
の
が
多

い
で
す
。
流
水
と
石
け
ん
で

し
っ
か
り
手
を
洗
う
な
ど
、
感

染
症
に
合
わ
せ
た
対
策
が
必
要

に
な
っ
て
き
ま
す
。
ヘ
ル
パ
ン

ギ
ー
ナ
や
手
足
口
病
な
ど
の
感

染
対
策
は
、
コ
ロ
ナ
予
防
で
は

カ
バ
ー
で
き
な
い
点
が
あ
る
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。 

夏
風
邪
の
流
行
に
御
用
心
！ 

 

今
年
は
気
温
の
上
昇
が
激
し

く
６
月
に
も
猛
暑
日
が
見
受
け

ら
れ
ま
す
。
梅
雨
時
と
も
重
な

り
、
高
温
多
湿
で
あ
る
た
め
に

体
調
を
崩
し
て
い
る
方
も
多
く

散
見
さ
れ
ま
す
。 

 

な
か
で
も
、
新
型
コ
ロ
ナ
５

類
移
行
か
ら
１
ヶ
月
、
子
ど
も

の
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
、
ヘ
ル
パ
ン

ギ
ー
ナ
、
溶
連
菌
感
染
症
が
急

増
中
で
、
子
ど
も
か
ら
大
人
へ

の
感
染
に
警
告
が
発
せ
ら
れ
て

い
ま
す
。 

 

夏
風
邪
の
特
徴
に
、
胃
腸
症

状
だ
っ
た
り
、
長
引
く
咳
が
あ

り
ま
す
。
暑
く
て
寝
苦
し
い
こ

と
か
ら
睡
眠
不
足
に
な
り
が
ち

で
す
の
で
、
良
い
睡
眠
を
心
掛

け
、
夏
風
邪
の
原
因
で
あ
る
免

疫
力
の
低
下
を
予
防
し
ま
し
ょ

う
。 

夏風邪の原因となる代表的なウイルスは４種類

あり、それぞれのウイルスによって引き起こされ

る症状も様々です。 

 

 

 

 

 

アデノウィル・・・ 

のどの痛みや発熱、激しい咳など 

コクサッキーウイルス・・・ 

突然の発熱、口内炎や水疱など 

エコーウイルス、エンテロウイルス・・・ 

口の中や手足に水疱ができる「手足口病」の病

原ウイルス 

 

 

 

◆夏風邪のウイルスは、高温多湿を好む 

◆夏風邪は体力や免疫力を高めて治す 

◆飛沫感染と経口感染を防ぐため、手洗い・うが

いをし、タオルの共有を避ける 

◆夏風邪ウイルスが活発化しないように、定期

的に換気する 

 

免疫力を高めるためには？ 
炎天下での運動や外出、睡眠不足や不規則な

食事が続いたとき、免疫力は急速に低下するこ

とがあります。 

とりわけ睡眠不足の影響は大きいので、 

「良く寝れていない」と感じたときは、 

適度な昼寝をとりましょう。（１５分程度） 

 

エアコンの使い過ぎに注意！ 
エアコンを長時間使っていると、冷え過ぎによる

ストレスから免疫力が低下します。 

エアコンを使用する際は、風が直接当たらない 

ように上着を羽織るなど、工夫をしましょう。 

腹巻を着用して体を冷やしすぎないように 

するのも効果的です。 

 

食事面からのサポート 
発汗を促し、免疫力を高めるニンニクやショウガ

など薬味をたっぷり使った料理がおすすめ。 


