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みなさんこんにちは。大間病院の穐元です。赴任して半年が経ち、ようやく大間にも慣れてき
ました。そんな頃になると季節もすっかり秋めいて、そろそろ冬が顔を出し始めるようです。
さて話は変わりますが、今年も冬季にはインフルエンザの流行が予想されます。
体の弱い乳幼児や高齢の方はもちろん、健康な大人でもインフルエンザの予防をすることで仕
事の影響を極力減らして、この冬を乗り越えてほしいと思います。
今年のインフルエンザに関してですが、 月 日現在、いまだ青森県、北海道でのインフルエ

ンザ感染者は確認されていません。
しかし 月あたりより、例年インフルエンザに罹患される方が出てきます。
流行に備えるためにも早めの予防接種が重要です。
インフルエンザを予防する方法としては、以下があげられます。

）流行前のワクチン接種
インフルエンザワクチンは、かかった場合の重症化防止に有効と報告されており、わが国で
も年々ワクチン接種をする方が増加しています。
）外出後の手洗いなど
手洗いは手指など体に付着したインフルエンザウイルスを物理的に除去するために有効な方
法であり、インフルエンザに限らず感染予防の基本です。また、外出後の手洗い、うがいは一
般的な感染症の予防のためにもおすすめします。
）適度な湿度の保持
空気が乾燥すると、のどの粘膜の防御機能が低下し、インフルエンザにかかりやすくなります。
特に乾燥しやすい室内では加湿器などを使って、適切な湿度（ ％）を保つことも効果

的です。
）十分な休養とバランスのとれた栄養摂取
体の抵抗力を高めるために、十分な休養とバランスのとれた栄養摂取を日ごろから心がけま
しょう。
）人混みや繁華街への外出を控える
インフルエンザが流行してきたら、特にご高齢の方や基礎疾患のある方、疲労気味、睡眠不
足の方は、人混みや繁華街への外出を控えましょう。やむを得ず外出をして人混みに入る可能
性がある場合には、ある程度の飛沫などを防ぐことができるマスクを着用することはひとつの
防御策と考えられます。ただし、人混みに入る時間は極力短時間にしましょう。
自分だけではなく周囲の人のためにも、インフルエンザ予防接種を考慮いただければと思い
ます。大間病院では 月 日から翌年の 月 日まで予防接種を行う予定です。
ぜひ早めの備えをお願いします。
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