
 

寒い朝、冷たい風が吹きつけ、思わずぶるっと震えた経験はありますか？私たち人間をはじめとする恒温動物は、

体温を一定に保たないと生命に危険が及びます。この震えは、筋肉を震わせて熱を生み出し、体を温める大切な

仕組みなのです。ただ、寒い時以外にこの震えが起こったら、熱が出る前兆かもしれません。温かい部屋で寒気が

あった場合は、悪化しないうちに早めに布団に入って休みましょう。冬休みまであと少しですね！元気に過ごせるよ

うに感染対策もしっかりと行いましょう。 

 

 

【マイコプラズマ肺炎の主な症状】 

 発熱や全身の倦怠感、頭痛、咳などの症状がみられます。咳は熱が下がった後も長期に

わたって（3～4 週間）続くのが特徴的です。感染した人の多くは気管支炎で済み、軽い症

状が続きますが、一部の人は肺炎となったり、重症化したりすることもあります。 

【感染経路】 

感染した人の咳のしぶき（飛沫）を吸い込んだり（飛沫感染）、感染者と接触したりすること（接触感染）に

より感染すると言われています。感染してから発症するまでの潜伏期間は長く、2～3週間くらいとされて

います。 

 

【感染対策】 

① 石けんによる手洗い・うがい     

※友達とタオルの共用は避けましょう 

② 手指アルコール消毒 

③ マスク着用 

④ 換気  
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マイコプラズマ肺炎・インフルエンザ・新型コロナウイルス 

トリプルデミックに警戒が必要です！感染対策をお願いします！ 

  



 

 

 

 

 

 

「免疫」とはなんでしょうか。免疫とは「細菌やウイルス、がん細胞など身体にとって異物と認識されるものが侵入し

てきたとき、それを排除しようとするシステム」のことです。通常、細菌やウイルスが体内に侵入すると免疫細胞が働

き体内から排除するのですが、何らかの原因で免疫力が低下すると異物を排除しきれず、風邪や感染症にかかり

やすくなるのです。普段の生活習慣を見直して、ウイルスに負けない体を作りましょう！！  

 

 

 

 

① 適度に体を動かす ②バランスの良い食事をとる ③睡眠をきちんととる（７時間以上） 

④ ストレスをためない ⑤よく笑う  ⑥体を温める、冷やさないこと 

 

免疫力を高める生活習慣とは 

～ウイルスに負けない体を作ろう～ 

免疫力を高めるポイント６つ 

  


