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インフルエンザにご用心
●インフルエンザはどんな病気？

〈主な症状〉・38度以上の発熱　・頭痛　・関節痛、筋肉痛などの全身症状　・のどの痛み、鼻水、咳
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で起こります。風邪に似た症状もありますが

全身症状が強いのが特徴です。また、気管支炎や肺炎などを合併し、重症化することもあるので注意が必要
です。
●インフルエンザにかからないためには？
①外出後の手洗い…流水・せっけんを使った手洗いで、手や指についたウイルスを除去することができます。

アルコール消毒も有効です。通勤や通学、買い物などで外出した後は、こまめに手を洗いましょう。
②人ごみは避ける…インフルエンザが流行した時は、できる限り人が多い所への外出は控えるようにしま

しょう。やむをえず外に出るときは、マスクをつけ、極力人ごみの中へ
は入らないことが感染防止につながります。

③流行前に予防接種を受ける…日本では例年12月から３月ごろに流行しま
す。

　流行前にインフルエンザワクチンを接種しておくことで、感染しても病気
を発症する可能性を減らしたり、重症化を防ぐことができます。

④休養と食事…インフルエンザは免疫力が弱くなっていると、感染しやす
くなります。普段から栄養バランスのよい食事と十分な睡眠をとるなど、
規則正しい生活を送り、からだの抵抗力を高めておくことが大切です。

●インフルエンザをうつさないためには？
もしインフルエンザにかかってしまった場合は、周りの人にうつさないこ

とが重要です。咳やくしゃみをした際に飛沫と一緒にウイルスが放出される
ので、家族や周囲の人への感染を防ぐためにも、マスクを着用して「せきエ

チケット」を守りましょう。こうした周りの人への配
慮が感染拡大を防ぐことにもつながります。
せきエチケット

☆せきやくしゃみ、発熱などの症状がある人はマスクをつける。
☆せきやくしゃみをする時は、周りの人にかからないように顔をそらし、
ティッシュなどで口と鼻を覆う。
→せきやくしゃみの飛沫は、なんと半径１～２㍍も飛ぶといわれています。
　せきエチケットを心がけ、周りの人にうつさないようにしましょう。

●インフルエンザにかかったかなと思った時は？
・早めに医療機関を受診する。　　　　　　　・外出は避け、無理をして学校や職場には行かない。
・十分に睡眠をとって、安静にする。　　　　・水分をこまめに補給する。
・周りの人にうつさないようにマスクをつける。

こんな人は症状が重くなる危険があります！とくに注意が必要です！
○高齢者　○子ども　○妊婦　○ＣＯＰＤ、ぜん息、慢性心疾患などの持病がある人

上島町では、高齢者への
予防接種費用助成をおこ
なっています。対象の方へ
は、個別通知をしています。
まだ、接種されていない方
は、早めに接種されること
をお勧めします。予診票の
再発行等はお近くの保健セ
ンターへお問い合わせくだ
さい。
【対象者】
・満65歳以上の方
・満60 ～ 64歳の方で内部
疾患があり身障手帳１級を
お持ちの方

♡プレイルーム・キッズコーナーのごあんない♡　各保健センターには、お子さんが楽しく安
心してあそべるスペースがあります。お母さん同士のおしゃべりの場としても使っていただけ
ますので、お気軽にご利用ください。また、どんな些細な事でも子育てに関して気になること
があれば、保健師や管理栄養士がいつでも対応しますのでご相談ください。

※平日8：30 ～ 17：15の間
で自由に使っていただけます
が、事業実施時にはご利用い
ただけないこともありますの
で、事前に各保健センターへ
確認されることをおすすめし
ます。

【弓削保健センター】 【生名保健センター】 【岩城保健センター】
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11月
健康相談・リハビリ教室・検診ガイド
※★印は、獲得できる健康ポイント数 はつらつ教室（★5P）

5日（木） 13:30～15:30 魚島保健福祉センター
12日（木） 13:30～15:30 魚島保健福祉センター
19日（木） 13:30～15:30 魚島保健福祉センター
26日（木） 13:30～15:30 魚島保健福祉センター

健康相談（★5P）
17日（火） 13:30～16:30 魚島保健福祉センター
18日（水） 10:00～14:00 高井神公民館

秋の紅葉ウォーキング（★10P）
5日（木） 9:20～ 友愛の水記念公園

のびのびひろば
6日（金） 10:00～11:00 弓削保健センター

健康相談（★5P）
10日（火） 10:00～11:00 せとうち交流館

腰痛膝痛予防教室（★10P）
10日（火） 14:00～15:30 せとうち交流館

おたっしゃクラブ（★5P）
11日（水） 10:00～12:30 弓削開発センター
12日（木） 10:00～12:30 久司浦集会所
13日（金） 10:00～12:30 弓削保健センター
19日（木） 10:00～12:30 下弓削中央集会所

はつらつ教室（★5P）
12日（木） 14:00～16:00 弓削保健センター
26日（木） 14:00～16:00 弓削保健センター

はらすまクラブ〈ノルディックウォーク教室〉（★10P）
13日（金） 14:00～15:30 弓削保健センター

上島はつらつ教室自主活動（★5P）
2日（月） 13:30～14:30 生名保健センター
9日（月） 13:30～14:30 生名保健センター

16日（月） 13:30～14:30 生名保健センター
30日（月） 13:30～14:30 生名保健センター

いきいき体操（★5P）
9日（月） 10:00～11:30 生名保健センター

30日（月） 10:00～11:30 生名保健センター
育MEN料理教室（★10P）

19日（木） 9:30～12:30 生名保健センター
健康相談（★5P）

10日（火） 10:00～11:00 生名公民館
26日（木） 10:00～11:00 立石港務所

はらすまクラブ〈ノルディックウォーク教室〉（★10P）
13日（金） 10:00～11:30 生名保健センター

まめっこクラブ・おはなし会
17日（火） 10:00～12:00 生名保健センター

合同おたっしゃクラブ（★5P）
18日（水） 10:00～12:30 生名保健センター

おうちごはん～ボナ・ペティ～（★5P）
25日（水） 10:30～13:30 生名保健センター

にこにこ広場（★5P）
17日（火） 14:00～16:00 岩城開発総合センター

おうちごはん～ボナ・ペティ～（★5P）
26日（木） 10:30～13:00 岩城保健センター

健康相談（★5P）
30日（月） 10:00～11:00 コミュニティセンター

◆生名保健センター　TEL 74‒0911

◆岩城保健センター　TEL 74‒0755

◆弓削保健センター　TEL 77‒3700

◆魚島保健福祉センター　TEL 74‒1120

元気アップ体操、検診等ガイド
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問【消費生活に関する相談窓口】
上島町産業振興課商工観光係　☎
75-2500、愛媛県消費生活センター
☎089-925-3700

問愛媛県社会福祉協議会福祉振興
部長寿推進課	☎089-921-5140

無料・格安
商法に注意

えひめ福祉
用具フェア

「無料体験」「今なら格安」など「無料・格安」で
あることを強調して勧誘し、有料の商品・サービス
を契約させたり、利用料を請求したりする商法です。
アドバイス
○強引に勧誘されても、必要でなければきっぱり断

りましょう。
○エステの契約は期間も長く高額になる場合がある

ので、契約をする前に十分説明を受け、自分に
とって本当に必要な契約か、支払い可能かよく
考えた上で契約しましょう。

日時…11月７日（土）、８日（日）
場所…愛媛県総合社会福祉会館（松山市持田町）


