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申し込み・問い合せ 佐倉市民体育館 tel.043-486-1041

今年は早くも
インフルエンザの
発症報告が！！
健康な毎日の為に
出来る事は？！

正しい予防法を知って
元気な毎日を
過ごしましょう☆☆

インフルエンザは、インフルエンザウイルスに
感染することによって起こる病気です。
38度以上の発熱、頭痛、関節痛、全身倦怠
感が急速に現れるのが特徴です。

併せて、普通の風邪と同じように喉の痛み、
鼻汁、咳の症状も見られます。

インフルエンザは、
乳幼児・高齢者・免疫力が低下してい
る方では肺炎やインフルエンザ脳炎等
を合併して、
重症化することがあります。

このような症状が見られたら
必ず医療機関を受診しましょう。

①手洗い・うがいをこまめに行う
②栄養と休養を十分にとる
③外出時にはマスクを着用する
④予防接種を受ける
⑤室内は適度な湿度を保つ（50～60％）

①1回目⇒「クチュクチュぺ」
口の中の食べかす等を取る目的で
口に含んで強くうがいします。

②2回目⇒「ガラガラぺ」
上を向いて喉の奥まで届くように
15秒程度うがいします。

③3回目⇒「ガラガラペ」
もう一度、ガラガラペします。

①早めに医療機関を受診しましょう
②水分を十分に補給しましょう
③咳やくしゃみ等の症状がある時は不織布製マスクを着用しましょう
④安静にして睡眠を十分にとることが大切です

市民体育館で
楽しく運動する
ために…

が
大切ですね☆


