


インフルエンザは、感染者のせき、くしゃみ
などによって放出されたウイルスを、鼻腔や気
管など気道に吸引することによって感染します。 
また、空気が乾燥すると、のど粘膜の防御機
能が低下して、ウイルスに感染しやすくなりま
す。 



体力や抵抗力があれば、インフルエンザにかか
りにくくなります。 

インフルエンザの予防には、十分な栄養を取
ることが大切です。カボチャやホウレン草、ト
マトやブロッコリーは、緑黄色野菜といい、の
どや鼻の粘膜を保護してくれるβ－カロテンや、
ウイルスや細菌に対する抵抗力を高めるビタミ
ンCが多く含まれています。また、ショウガやネ

ギなどは、血行を促進し、体を温めてくれる働
きがあります。 
そこでレシピを　2　つ紹介します。バランス良
く食べて、体の抵抗力を高め、インフルエンザ
に感染しにくい基礎体力をつけましょう。 

人の免疫機能を利用し、ワクチンを体内に入れること
によって、ウイルスや細菌などに対する抗体をつくって
感染を防ぐのがワクチン接種。世界で行われている基本
的な予防法です。インフルエンザもワクチンがあり、イ
ンフルエンザの発病と重症化を予防します。 



とにかく、早めに治療をすることです。医療機関で
受診し、安静にして休養をとりましょう。特に睡眠を
十分にとることが大切です。 

発病時は、人の多く集まるところを避け、外出時は
マスクをするなど周囲の人への配慮も忘れずに。 

インフルエンザは、適切に対処すれば、その多くは、
　3　日～　1　週間で治ります。 
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どや鼻の粘膜を保護してくれるβ－カロテンや、
ウイルスや細菌に対する抵抗力を高めるビタミ
ンCが多く含まれています。また、ショウガやネ

ギなどは、血行を促進し、体を温めてくれる働
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く食べて、体の抵抗力を高め、インフルエンザ
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ンフルエンザの発病と重症化を予防します。 詳しくは、保健センター（　○2010）へどうぞ。 ５５ 

予防の基本は、予防接種ですが、インフルエンザ予
防接種を受ける法律上の義務はなく、自らの意思で接
種を希望する方のみに行うものです。土岐市に住民票
があり、次の　1　、　2　に該当する方で、自分の意思でイ
ンフルエンザ予防接種を希望される場合は、次の通り
接種を受けることができます。 

 
　1　．　接種日に満65歳以上方 
　2　．　接種日に満60歳以上65歳未満の方で、心臓・じん臓・呼吸
器の機能障害または、ヒト免疫不全ウイルスによる免疫の機
能障害により、自己身辺の日常生活活動が極度に制限され
る方（おおむね、身体障害者手帳　1　級程度の障害を有する
方）※対象となるかどうか分からない場合は、主治医にご相
談ください。対象となる場合は、医師の診断書または、情報
提供書（有料）が必要となります。ただし、心臓・じん臓・呼
吸器または、ヒト免疫不全ウイルスによる免疫の機能障害で、
身体障害者手帳　1　級の交付を受けている方および、人工
ペースメーカーを装着した方は、不要です（当該手帳の交付
を受けている方は、その手帳を医療機関へお持ちください）。 

 
・接種回数　　1　回 
・接種期間　11月　1　日（水）～平成19年　1　月31日（水） 
・接種料金　1,500円 
※生活保護を受けている方は、免除されます。接種時に証明書
（福祉課で交付）を医療機関へ必ず提出してください。 
※接種当日は、土岐市の住民であることが確認できるもの（老人
医療受給者証、運転免許証など）を医療機関へご提示くださ
い。 
※インフルエンザ予防接種を希望される方は、下記一覧表から
医療機関を選び、直接医療機関へ予約の上、接種してくださ
い。 
 
 
予防接種後、副反応として、注射の跡が、赤みを帯びたり、
腫れたり、痛んだりすることもあります。また、わずかながら熱が
出たり、寒気、頭痛、全身のだるさなどがみられることもありますが、
いずれも　2　～　3　日のうちに治ります。ごくまれに、ショックやじんま
しん、呼吸困難となることもあります。体調に変化があった場合は、
早めに医療機関で受診しましょう。 

※瑞浪市の一部医療機関でも接種可能です。 


