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　・かぜの流行期は，人ごみへの外出は控えましょう。
　・外出する時は，マスクをしましょう。
　② かぜウイルスを洗い流す

　・毎日のうがいと手洗いの習慣を大切に。
　③ かぜウイルスに負けない体力づくり

　・規則正しい生活，しっかり睡眠，たっぷり休養。
　・好き嫌いをせず，いろいろな食品を食べ，バランスのとれた
食事をこころがけましょう。
　・適度な運動や気軽に歩くことで外気を浴びましょう。
　④ かぜウイルスを寄せ付けない工夫

　・室温は，２１℃前後に保ち，暖房は控えめにしましょう。
　・厚着をしないで，汗をかいたらこまめに着替えをしましょう。
　・お部屋の換気をしましょう。

もしもかぜをひいてしまったら
　① 睡眠を十分とって安静にしましょう。
　② 水分を十分にとりましょう。
　③ 胃腸に負担にならないバランスのとれた食事にしましょう。
　④ 室内を暖め，室内が乾燥しないように注意しましょう。
　⑤ 咳がでる方は，マスクをしましょう。（咳エチケット）

　⑥ かぜ症状が長引く前に早めの受診をしましょう。
かぜ症状が長引いている方へ
  かぜをひいて，咳やたんなどがなかなか治らないときは注意が必要です。特に，高齢者の方は高い熱が出ずに肺炎になっていることがあります。

  かぜ薬を飲んでも，２週間以上かぜ症状が治らない方は，早めに医療機関を受診して検査を受けましょう。
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相談・お問い合わせ先


　  鳥取県中部総合事務所福祉保健局　　○○課　TEL


鳥取県西部総合事務所福祉保健局　　○○課　TEL


鳥取市保健所　　　　　　　　　　　○○課　TEL


　　　 　　　 ○○市・町・村　　　　　○○課  TEL








