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※「感染症にかかったら・・・」：情報処理研究センター HP→マニュアル→学科・機関別→医務室
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急激な高温上昇
（38 度以上）
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ウイルスを活性化させない
最適室内環境

50～ 60％湿度

20～ 24℃温度
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＊キノコ類
＊納豆（発酵食品）
＊ヨーグルト（乳酸菌）
＊魚介類・干椎茸（ビタミンＤ）

＊キノコ類
＊納豆（発酵食品）
＊ヨーグルト（乳酸菌）
＊魚介類・干椎茸（ビタミンＤ）

気をつけよう！こんなこと

かかったら早めの受診を！！

治療薬
発症してから 48 時間以内に
投与すると効果的．

自信を取り戻すための

ワクチン

　「発症後 5 日を経過し，かつ解熱後 2 日間」
　発症とは発熱してからのことをいいます

出席停止期間
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3 カ条

①自分を肯定する

②明るく開き直る

③自分を責めない

「がんばってるね」「大丈夫」

「自分は自分」

「なるようになる」

基本は手洗い・うがい・マスク着用です．
効果的に行いましょう．

アルコール消毒はインフルエンザウイルスに有効です．
アルコールが乾いた時に殺菌効果を発揮しますので，
清潔なタオルで手を拭いた後，手洗いができない時など，
手が乾いた状態で使用してください．
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多くの種類の食物から，バランスよく
栄養を摂ることが基本

昼夜逆転はＮＫ細胞の
活性を低くする

ストレスをためない

ＮＫ細胞は精神的ストレスに弱い

多くの種類の食物から，バランスよく
栄養を摂ることが基本

昼夜逆転はＮＫ細胞の
活性を低くする

血液の循環をよくし，体温をさげない血液の循環をよくし，体温をさげない

ストレスをためない

ＮＫ細胞は精神的ストレスに弱い
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