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 インフルエンザと新型コロナ  
 

今年の冬は、新型コロナウイルスの感染拡大に加えて季

節性インフルエンザの流行により、多くの発熱患者が同時

に生じる可能性があります。 

 

インフルエンザは、「インフルエンザウイルス」に感染する

ことにより、38℃以上の発熱、頭痛や関節、筋肉痛など全

身に症状が急に現れるというのが特徴です。 

例年 12 月～4 月頃に流行し、１月末～3 月上旬に流行のピ

ークを迎えます。いったん流行が始まると、短期間の内に

多くの人に感染が拡がっていきます。 

高齢の方や慢性疾患を持つ方は、肺炎を引き起こすな

ど重症化することがありますので、特に注意が必要です。 

 

インフルエンザの予防方法 

 
 

今からでも遅くありませんので、未接種の方は是非ワクチ

ン接種を受けましょう。 

 

 
 出典：厚生労働省 インフルエンザ（高齢者）リーフレットより 

 

新型コロナについて 

 国内で初めて感染が確認されてから 3 年になりました

が、いまだに収束する気配がありません。この 3 年間で 8

回の感染拡大の波があり、現在の第 8 波では昨年夏の第 7

波よりは新規感染者数が下回っていますが、死者数が過去

最多になり、厳しい状況が続いています。 

 
出典：厚生労働省 「感染者動向」より抜粋 

 

行動制限解除や水際対策の緩和、更にはマスク着用の見

直しが検討されています。 

人との接触する機会が多くなっていますので、新型コロナウ

イルス・季節性インフルエンザの同時流行に備えた対応が

必要です。 

この冬は、ワクチン接種・新型コロナ抗原定性検査キット・解熱鎮痛剤の準備を︕ 

  
 



 

 
 

 

 

 
出典：厚生労働省 「発熱外来がかかりづらくなる場合に備えましょう」リーフレットより抜粋 

 

 

 

 
出典：厚生労働省 「新型コロナウイルスの重症化リスクの高い方」リーフレットより抜粋 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

出典：厚生労働省 「新型コロナウイルスの重症化リスクの低い方」リーフレットより抜粋 

 

ちょこっトレ（転倒防止） 
労働災害の発生原因では「転倒」が最も多く、全体の約 4

分の 1 を占めています。また、転倒災害の約 4 割は 60 歳

以上であり、高年齢になるほど増加傾向になっています。 

転倒災害だけで、実に年間 3 万件以上発生しており、そ 

の多くが『滑り』、『つまずき』、『踏み外し』です。 

 

マイスター60 で発生した労災（通勤途中を含む）でも、 

半分以上は転倒事故です。 

・足元の確認が疎かになり、配管に足を引っかけた 

・青信号で渡ろうと駆け足になり、歩道の出っ張りで 

つまずいた 

・急いでいたので、駅の階段を踏み外した 

等々 

いずれもちょっとした原因が大きな怪我につながっていま 

す。 

 

転倒の原因は、下半身の衰えからくるといわれています。 

年齢とともに筋肉が減り、脂肪が増えて動けなくなってい

きます。筋肉の減少は、筋トレで大幅に遅らせることがで

きるのです。 

 

四股：シコ 
相撲を象徴する『四股』は全身、特に下半身を鍛えるのに 
最適なトレーニングです。 

 

① 脚を肩幅より広く開きます。つま先は外向きです。太

ももが床の平行になるようにヒザを曲げていきます。

この時、ヒザは内側にならないように、つま先と同じ方

向に曲げましょう。 

② 片足側（軸足）に体重を移動し、反対側の脚を少し浮

かせましょう。反対側の脚を上げるときに、軸足を

徐々に伸ばしながら行うと反対側の脚をゆっくりと上

げることができます。体の首と脊柱のラインは常にま

っすぐになるよう意識 

して行いましょう。 

力士のように脚を高く上げる必要はありません。 

脚を 60～80cm ぐらい上げるだけでも効果は十分 

期待できます。ぐらつかないようにバランスを取って、 

1～3 秒ぐらい静止します。 

    
③ 息を吐きながら脚を下げ、軸足のヒザをゆっくりと曲

げていきます。上げた脚はつま先から着地し①に戻り

ます。 

 

 


