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インフルエンザ流行中！
今年は例年に比べ流行期
が早い！
正しく理解をして正しい
予防をしていきましう！

◆冬の大敵！インフルエンザ！上手に予防

インフルエンザ予防にワクチンが有効！
◆ワクチンQ＆A

Q.予防接種を打つ前にインフルエンザにかかりました。
ワクチンは打たなくてよい？
A.インフルエンザはA型とB型があり、冬季に流行す
るのはA型、春先にB型が流行することが多いです。
なので感染済だとしてもワクチンは推奨しています。

手洗い・うがい・換気
加湿の基本の予防につ
いて、ご自身の生活を
再度見直してみましょ
う。
冬の代表感染症である
ノロウイルスやRSウイ
ルス、コロナウイルス
にも有効です。 ※自治体から補助が出る場合がありますので

ご希望の方はお問い合わせください。

●低温に強い
冷蔵庫の中では、１カ月たっても生きている。
逆に２４度の室温では１０万個のウイルスが１０日で
死滅する。
●乾燥に強い
湿度20％で６時間後に66％の生存率、50％以上の所で
は3～5％に減る。
●密閉に強い
締め切った部屋では、90分後に80％の生存率。
逆に換気のいい部屋では30分後に死滅します。



冬のスキンケア

暑い夏を超えてすっかり冷え込む季節となりま
した。皮膚がカサカサして乾燥を感じる方も増え
てきたのではないでしょうか？
痒みがある時にすぐに薬に頼るのではなく、
土台になる健康な肌作りをしましょう。自宅でで
きる保湿のポイントをご説明します。

人差し指の第一関節分

クイズ！
両手のひらに保湿剤を塗る量で適
切なのは?

①指の第一関節半分くらい
②指の第一関節全部
③手のひらいっぱい

クイズ答えは…②です！

目安としては、ティッシュが張り付くくらい
といわれています。塗ってみると思った以上
に多いと感じる方もいるのではないでしょう
か？ 最も乾燥しがちな指先、爪まわりから
塗り始めるのがおすすめ！手の側面も忘れず
に！ 「ゆるっとフレイル予防くらぶ」メニューより

サーキットトレーニング 全身運動、心肺機能編
（各項目30秒実施し、10秒休憩しましょう

１～2周繰り返すのがおすすめ！）

１０秒休憩

１０秒休憩１０秒休憩

１０秒休憩

肩回し 足踏み

スクワット

踵上げ

室内でできる有酸素運動
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