
・感染力
かんせんりょく

が非常
ひじょう

に強
つよ

く、わずかな量
りょう

のウイルスで 

感染
かんせん

 

・感染
かんせん

から発症
はっしょう

まで１～２日
にち

 

・主
おも

な症 状
しょうじょう

は、激
はげ

しい下痢
げ り

や嘔吐
お う と

、腹痛
ふくつう

 

・ 症 状
しょうじょう

は１～２日
にち

続
つづ

き、自然
し ぜ ん

に回復
かいふく

 

・ 症 状
しょうじょう

が治
おさ

まった後
あと

も、１週間
しゅうかん

～１か月
げつ

程度
て い ど

は、便通
べんつう

に 

ノロウイルスが排泄
はいせつ

されるため二次
に じ

感染
かんせん

に注意
ちゅうい

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

  今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。この時期
じ き

は何
なに

かと忙
いそが

しく、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みや

空気
く う き

も乾燥
かんそう

してくるので、風邪
か ぜ

をひきやすくなります。また、冬
ふゆ

の寒
さむ

さで体温
たいおん

が下
さ

がると、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

が低
てい

下
か

して、空気中
くうきちゅう

のウイルスや細菌
さいきん

が口
くち

や鼻
はな

から体内
たいない

に侵入
しんにゅう

しやすくなり、

食 中 毒
しょくちゅうどく

（下痢
げ り

・嘔吐
お う と

・腹痛
ふくつう

など）が起
お

こりやすい時期
じ き

でもあります。予防
よ ぼ う

をするためには「手洗
て あ ら

い・うがい」が大切
たいせつ

です。外
そと

から帰
かえ

ったら、トイレの後
あと

や食事前
しょくじまえ

には必
かなら

ずしっかりと手
て

を洗
あら

い

ましょう。そして、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

を摂
と

り寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりに心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えましょう。 

 

 

 

   ノロウイルスには、食
た

べ物
もの

を通
とお

した食 中 毒
しょくちゅうどく

と汚染
お せ ん

した手
て

や物
もの

を介
かい

して広
ひろ

がる感染症
かんせんしょう

の２

つがあります。感染力
かんせんりょく

が強
つよ

く、１０～１００個
こ

といった少
すく

ない数
かず

のウイルスでも感染
かんせん

し、 

人間
にんげん

の腸
ちょう

の中
なか

で増
ふ

えて胃
い

腸炎
ちょうえん

や発熱
はつねつ

などの症 状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こします。１年中
ねんちゅう

発生
はっせい

します

が、冬場
ふ ゆ ば

は特
とく

に流行
りゅうこう

しやすい傾向にあるため注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 
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文責 窪田 

 

の発生
はっせい

しやすい季節
き せ つ

です！ 

ノロウイルスの特徴
とくちょう

 

しょくちゅうどく 



 

 

 

  つけない        ふやさない       やっつける 

 

 

 

 

・手洗
て あ ら

い・手袋
てぶくろ

をつける    ・適切
てきせつ

な温度
お ん ど

管理
か ん り

（低温
ていおん

保存
ほ ぞ ん

）    ・中心部
ちゅうしんぶ

まで十分
じゅうぶん

加熱
か ね つ

 

・器具
き ぐ

を使
つか

い分
わ

ける       ・詰
つ

め込
こ

み過
す

ぎない             ・器具
き ぐ

の消毒
しょうどく

 

・清潔
せいけつ

な調理
ち ょ う り

器具
き ぐ

を使
つか

う 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

３
さん

原則
げんそく

 
 

肉
にく

や魚介類
ぎょかいるい

は専用
せんよう

の 

容器
よ う き

に入れましょう 

 

作
つ く

ったら早
はや

めに 

食
た

べましょう 

８５℃～９０℃ 

９０秒
びょう

以上
いじょう

 

消毒
しょうどく

には熱湯
ねっとう

や 

塩素
え ん そ

系
けい

漂白剤
ひょうはくざい

が 

有効
ゆうこう

です 

 
冷蔵庫
れいぞうこ

 

10℃
ど

以下
い か

 

 

冷凍庫
れ い と う こ

 

－１５℃
ど

以下
い か

 

 

今年
こ と し

の冬至
と う じ

は、12月
がつ

２２日
にち

 

（金
きん

）です。冬至
と う じ

にはゆず湯
ゆ

に入
はい

り、かぼ

ちゃを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。ゆず湯
ゆ

は

血行
けっこう

が良
よ

くなり体
からだ

が温
あたた

まるため、風邪
か ぜ

を防
ふせ

ぎ皮膚
ひ ふ

を強
つよ

くする効果
こ う か

があるそうで

す。かぼちゃはビタミンＥやβ
べーた

カロテンが

豊富
ほ う ふ

で肌
はだ

や粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にし、感染症
かんせんしょう

な

どに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

をつけることができ、

冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べると風邪
か ぜ

をひかな

いと言
い

われています。 

風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

する栄養素
え い よ う そ

 

タンパク質
しつ

…ウイルスに抵抗
て い こ う

する力をつけます。 

（卵
たまご

・肉類
に く るい

・牛乳
ぎゅうにゅう

・魚
さかな

・豆腐
と う ふ

 など） 

 

 

ビタミン A…ウイルスの侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぎます。 

（うなぎ・レバー・かぼちゃ・にんじん 

ほうれん草
そ う

 など） 

 

 

ビタミン C…ウイルスに抵抗
て い こ う

する力
ちから

を強
つよ

めます。 

（白菜
は く さい

・ブロッコリー・だいこん・さといも・りんご 

みかんなど） 

 

 

 

 


