
夏
なつ

の感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

 

感 染 症
かんせんしょう

というと、秋
あき

～冬
ふゆ

にかけて 流 行
りゅうこう

するインフ

ルエンザのイメージが強
つよ

いかもしれませんが、夏
なつ

にも

気
き

を付
つ

けたい感 染 症
かんせんしょう

はあります。 

例
たと

えば咽頭
いんとう

結膜熱
けつまくねつ

、流 行 性
りゅうこうせい

角
かく

結膜炎
けつまくえん

、手足
て あ し

口 病
くちびょう

、ヘ

ルパンギーナなどです。6月
がつ

から患者数
かんじゃすう

が増
ふ

え始
はじ

め、7

～８月
がつ

にピークとなります。 

タオルの貸し借
か  か

りをしない（自分
じ ぶ ん

の物
もの

を使う）、しっ

かり手
て

洗
あら

いをする、プールから上
あ

がった後
あと

は目
め

を洗
あら

う

などで、夏
なつ

の感 染 症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。もし、かかっ

てしまったら、 症 状
しょうじょう

が治
おさ

まるまで安静
あんせい

にしましょう。

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに。 
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今年
こ と し

も、猛暑
もうしょ

になる予報
よ ほ う

が出
で

ています。冷房
れいぼう

の効いた
き   

部屋
へ や

にいるのになんだか 体
からだ

が 

だるい…。そんな経験
けいけん

はありませんか？実
じつ

はこれ「冷房病
れいぼうびょう

（クーラー 病
びょう

）」とも呼
よ

ば 

れる夏
なつ

バテ状 態
じょうたい

です。暑
あつ

い外
そと

と寒い
さむ  

室内
しつない

との温度差
お ん ど さ

が大
おお

きいと、体温
たいおん

調 整
ちょうせい

をする自
じ

 

律
りつ

神経
しんけい

がフル回転
かいてん

し、 体
からだ

が疲
つか

れてしまうのです。 

「寒暖差
か ん だ ん さ

疲労
ひ ろ う

チェックリスト」で自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

の状 態
じょうたい

を知
し

り、必要
ひつよう

な人
ひと

はエアコンの設定
せってい

温度
お ん ど

に気
き

を付
つ

ける、

白湯
さ ゆ

やスープなど 温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

み、 体
からだ

の中
なか

から 温
あたた

めるなどの対策
たいさく

をしましょう。 

《寒暖差
か ん だ ん さ

チェックリスト》 

□夏
なつ

の暑
あつ

さも冬
ふゆ

の寒
さむ

さも苦手
に が て

だ 

□冷房
れいぼう

が効
き

いている涼
すず

しい部屋
へ や

にいる時間
じ か ん

が長
なが

い 

□季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に体 調
たいちょう

を崩
くず

すことがある 

□むくみやすい 

□手
て

や足
あし

が冷
つめ

たい 

□パソコンやスマートフォンの使用
し よ う

時間
じ か ん

が長
なが

い 

□肩
かた

や首
くび

のこりがある 

＊チェックが多
おお

いほど、寒暖差
か ん だ ん さ

疲労
ひ ろ う

度
ど

が高
たか

くなります 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かん  だん    さ           ひろう          き 

 

 

 

 

 

 

十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

  栄養
えいよう

バランスの  木陰
こ か げ

などで 

        よい食事
しょくじ

    ときどき休
やす

む 
 

 

 

ペットボトルに口
くち

をつけて飲
の

むと口
くち

の中
なか

の菌
きん

がボト

ル内
ない

に入
はい

り込
こ

み、飲
の

み物
もの

をエサに増
ふ

えてしまいます。菌
きん

は 温
あたた

かい環 境
かんきょう

を好
この

むため夏
なつ

場
ば

が特
とく

に危険
き け ん

です。30℃
ど

の環境下
かんきょうか

では、口
くち

を付
つ

けたペットボトルの麦茶
むぎちゃ

の菌
きん

が

1日
にち

で 3倍
ばい

、2日
か

で 10倍
ばい

に増
ふ

えたという報告
ほうこく

もあるそ

うです。 

菌
きん

を増やさない
ふ    

飲み方
の   かた

のポイント 

〇開
あ

けたら飲
の

み切
き

る 

 時間
じ か ん

が経
た

つほど菌
きん

が増
ふ

えるので 

早
はや

めに飲
の

み切
き

りましょう 

〇コップに注
そそ

いで飲
の

む 

 ボトルに直 接
ちょくせつ

口
くち

をつけるのでなけ 

れば、菌
きん

が入
はい

らないので安心
あんしん

です 

〇冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に入
い

れる 

菌
きん

は冷
つめ

たい場所
ば し ょ

が苦手
に が て

。飲
の

み残
のこ

しはすぐに冷蔵庫
れ い ぞ う こ

へ 


