
【【【【 症状症状症状症状 】】】】
ノロウイルスに感染すると、１１１１～～～～２２２２日間日間日間日間の潜伏期間を
経て、嘔気嘔気嘔気嘔気、、、、嘔吐嘔吐嘔吐嘔吐、、、、下痢下痢下痢下痢、、、、腹痛腹痛腹痛腹痛、、、、発熱発熱発熱発熱などを主な症状と
して発病します。一般的には、特別な治療を必要とせ
ずに軽快しますが、高齢者や乳児では嘔吐、下痢によ
る脱水脱水脱水脱水や窒息には注意をする必要があります。ウイル
スは、症状が消失した後も３３３３～～～～７７７７日間日間日間日間ほど患者の便中
に排出されます。
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【【【【 消毒液消毒液消毒液消毒液のののの作作作作りりりり方方方方】】】】
■■■■嘔吐物嘔吐物嘔吐物嘔吐物・・・・糞便糞便糞便糞便のののの処理処理処理処理のののの場合場合場合場合
《《《《 ００００．．．．１１１１％％％％次亜塩素酸次亜塩素酸次亜塩素酸次亜塩素酸ナトリウムナトリウムナトリウムナトリウム液液液液 》》》》

５００ｍｌペットボトル１本の水に、ハイターの原液（濃度５％）
をペットボトルのキャップペットボトルのキャップペットボトルのキャップペットボトルのキャップ２２２２杯杯杯杯（（（（約約約約１０１０１０１０ｍｌ）ｍｌ）ｍｌ）ｍｌ）加える。
■■■■衣類衣類衣類衣類・・・・調理器具調理器具調理器具調理器具のののの消毒消毒消毒消毒のののの場合場合場合場合
《《《《 ００００．．．．０２０２０２０２％％％％次亜塩素酸次亜塩素酸次亜塩素酸次亜塩素酸ナトリウムナトリウムナトリウムナトリウム液液液液 》》》》

●●●●冬型冬型冬型冬型のののの胃腸炎胃腸炎胃腸炎胃腸炎、、、、食中毒食中毒食中毒食中毒のののの原因原因原因原因ウイルスのウイルスのウイルスのウイルスの１１１１つとしてつとしてつとしてつとして知知知知られているノロウイルスについてのおられているノロウイルスについてのおられているノロウイルスについてのおられているノロウイルスについてのお話話話話ですですですです。。。。

【【【【 感染経路感染経路感染経路感染経路】】】】
主に経口感染経口感染経口感染経口感染です。
・ 感染した人の便や吐物に触れた手指を介してノロ
ウイルスが口に入った場合
・感染した人が十分に手を洗わず調理した食品を、
他の人が食べた場合
・ ノロウイルスを内臓に取り込んだカキやシジミなど
の二枚貝を、生または十分な加熱をせずに食べた
場合
・便や吐物が乾燥して、細かな塵と舞い

【【【【 予防予防予防予防のポイントのポイントのポイントのポイント 】】】】
・最も大切なのは手手手手をををを洗洗洗洗ううううことです。
特に排便後、また調理や食事の前には石石石石けんけんけんけん
とととと流水流水流水流水で十分に手を洗いましょう。
・便や吐物を処理する際は、使い捨て手袋、マスク、エプロン
を着用し、処理後は石けんと流水で十分に手を洗いましょう。
汚染された場所は消毒液（（（（※※※※下記参照下記参照下記参照下記参照））））で消毒しましょう。
・カキなどの２枚貝を調理するときは、中心部まで十分に加
熱しましょう（中心温度中心温度中心温度中心温度８５８５８５８５℃℃℃℃でででで１１１１分以上分以上分以上分以上のののの加熱加熱加熱加熱）
・症状のある方は、食品の調理をできるだけ控えましょう。

●長崎大学保健・医療推進センター●

○℡ 819-2213（内2213） ○ホームページアドレス http://www.hc.nagasaki-u.ac.jp/

５００ｍｌペットボトル１本の水に、ハイターの原液（濃度５％）
をペットボトルのキャップペットボトルのキャップペットボトルのキャップペットボトルのキャップ半分半分半分半分（（（（約約約約２２２２．．．．５５５５ｍｌ）ｍｌ）ｍｌ）ｍｌ）加える。

お気軽にご相談ください！

上がり、その塵と一緒にウイルスを体
内に取り込んだ場合

出典：国立感染症情報センター、東京都感染症情報センター他

Section2．．．．漸進性弛緩法漸進性弛緩法漸進性弛緩法漸進性弛緩法(ぜんぜんぜんぜんしんせいしかんほうしんせいしかんほうしんせいしかんほうしんせいしかんほう) ←身体的側面身体的側面身体的側面身体的側面からのリラックスからのリラックスからのリラックスからのリラックス

私たちは、自律神経系の働きや姿勢の歪み、ストレス反応等によって、無意識に自動的に緊張していること
があります。その緊張を意識的に抜こうと思っても抜けるものではなく、慢性的な肩、背中、首、腰等の凝りや
痛みの原因となったり、イライラ等の心理的緊張の原因になったりします。漸進性弛緩法は、別名「筋弛緩法」
とも呼ばれ、医療や健康分野はもちろん、教育やスポーツ領域でも広く活用されています。
①①①①パーツパーツパーツパーツ練習練習練習練習（（（（各部位各部位各部位各部位をををを緊張緊張緊張緊張→弛緩弛緩弛緩弛緩））））

A)両腕（片方ずつでもOK） B)両足（片方ずつでもOK） C)胸（背中） D)お腹（腰） E)顔

②②②②緊張緊張緊張緊張をををを重重重重ねるねるねるねる（（（（A→E のののの順順順順にににに緊張緊張緊張緊張させるさせるさせるさせる））））

③③③③緊張緊張緊張緊張をををを解解解解きききき，，，，弛緩弛緩弛緩弛緩をををを重重重重ねるねるねるねる（（（（E→A のののの順順順順にににに力力力力をををを抜抜抜抜くくくく））））
④④④④しばらくしばらくしばらくしばらく体全体体全体体全体体全体ののののじわじわじわじわーっとしたーっとしたーっとしたーっとした感感感感じのじのじのじの中中中中にににに自分自分自分自分をををを置置置置くくくく←重重重重たくたくたくたく感感感感じるかもしれませんじるかもしれませんじるかもしれませんじるかもしれません。。。。
そのままそのままそのままそのまま入眠入眠入眠入眠OK。。。。またはまたはまたはまたは、、、、イメージイメージイメージイメージ法法法法（３月の健康だよりVo.6にて紹介予定）にににに入入入入ることもできますることもできますることもできますることもできます。。。。

⑤⑤⑤⑤消去動作消去動作消去動作消去動作（（（（目覚目覚目覚目覚めのめのめのめの運動運動運動運動））））
両手を軽く握って３回腕の屈伸をする。
膝を９０°開く、閉じるを３回程度繰り返す。
両手を挙げて大きく伸び、脱力。静かに目を開ける。

リラクセーション後、急に動くと、めまいが
したり、頭が重く感じられたりします。目
覚めの動作をしてから活動に入りましょう。

手をグーと握る
（3～5秒）

手をパーと開
く（10秒）
じわーっと感
じる

つま先を伸ばす（又は足首の
方に反らす。3～5秒、7割くら
いの力で） つま先をストンと元

に戻す
（10秒程力を抜き、
じわーっとするのを
感じる）

力を抜いて、じ
わーっと感じる
（10秒）

肩胛骨を寄せ、胸
を張る（3～5秒）

お腹を前に突
き出し、腰を
軽く反らす
（3～5秒）

力を抜いて
じわーっと感じる
（10秒）

力を抜いて、
じわーっと感じる
（10秒）

固く瞼を閉じ、
奥歯を強く噛
みしめる
（3～5秒）

1人人人人でできるでできるでできるでできる
リラクセーションリラクセーションリラクセーションリラクセーション ①10秒
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