
 

 

 

 

 

気が付けば、２０２３年も残りわずかとなりました。寒さも一段と厳しくなってきましたね。朝、起き上がる 

のが辛くなってきたという人も多いのではないでしょうか。なかなか起き上がれないという人は、エアコン 

のタイマーをセットして、起きる予定の１時間ぐらい前から部屋を暖めておく等の工夫をするのも良いと 

思います。各自、寒さ対策、引き続き感染症予防に努めましょう。 
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感染症予防の基本を見直そう！ 
 

従来であれば、冬などの寒い季節に流行りやすい感染症ですが、今や季節を問わず様々な感染症が流行っています。私

たちは、一年中何かしらの感染症と戦いながら生活をしているというわけです。長引くコロナ禍で、感染症予防への意識

が薄れてしまっている人も多いと思いますので、ここで改めて感染症予防について見直してみましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気が一番！ 
川口市立高等学校 保健室 

 

令和５年１２月５日発行 №８ 

 

ウイルスや細菌はこのようにして人の体内へ入ります 
 

 

 

 

 

 

 

 

室内の空間を、ウイル

スや細菌はフワフワと

漂い机や床などにくっ

ついたりします。 

それらが、口腔や鼻の粘膜についたり、手から

食べ物を介して口に入ったり、目に入ったり… 

 

対策その① 手洗い・うがい 
 

 

 

うがい・手洗いは、感染経路を断つ、誰にで

も簡単にできる予防法です。しかし、いい加減

なうがい・手洗いでは意味がありません。 

石けんを泡立てて洗うことが重要！ 

①まずは「ブクブクうがい」から！ 

口腔内に残った食べ物のカスを取り除く感じで… 

②次に「ガラガラうがい」を！ 
喉の奥まで水が回るように天井を見て… 

 

③仕上げに再度「ガラガラうがい」を！ 

 
 

≪アルコール消毒の正しい使い方≫ 
 

 

 

手のひらだけでなく、手の甲や

指の間にもまんべんなくすり込む

ようにしましょう。 

手を洗った後に使用する時は、

ハンカチ等でしっかりと水気を拭

き取ってから使用してください。 

 

対策その②  咳エチケット 
 

 

 

空気が乾燥すると、鼻や喉の粘膜も

乾燥しやすく、ウイルスや細菌が粘膜

にくっつきやすくなります。咳が出た

り、喉が痛む場合はもちろんですが、

人込み等へ外出する際には、マスクを

着用することをおススメします。 

咳のしぶきは２メートル！ 

くしゃみは 

５メートル 

感染 

免疫力と予防は

必須ですね！ 

 

対策その③ 部屋の換気 
 

換気をしていない密閉された部屋の中は、室内にいる人数が多ければ多いほど、呼気 

から排出される二酸化炭素の濃度が高くなります。ウイルスは、人の呼気から排出されま 

すので、部屋の中の二酸化炭素濃度が高ければ、空気中を漂うウイルスを含む粒子も多 

くなります。部屋の対角線の窓（２カ所）を開けることで、空気の通り道ができ、効率的に 

部屋の換気をすることができます。 



・食事、日常生活 

・プール、お風呂 

・トイレの便座 

・電車のつり革 

・くしゃみ、汗、涙、唾液 

・蚊、ダニ、犬、猫、鳥 

・握手、キス 

令和５年度 世界エイズデーキャンペーンテーマ 

≪あなたが変わればエイズのイメージが変わる。 UPDATE HIV！≫ 

ＨＩＶとエイズ、どこまで知ってる？ 
治療法の進歩により、ＨＩＶに感染しても、早期に把握し治療を開始すればエイズの発症を防ぐことができ、感染していない

人と同等の生活が可能になっています。治療を継続すれば、他の人への感染リスクも大きく低下します。しかし、そうした変化

を知らないために、ＨＩＶ感染を心配しても検査を受けず、治療が遅れ、エイズを発症してしまう人たちがいます。まずは、みな

さん１人ひとりがＨＩＶ／エイズを自分事として考え、ＨＩＶ／エイズに関する知識を身に付けることが必要です。 

◆ＨＩＶとエイズの違い 
 

 

エイズとは、ＨＩＶに 

感染して起こる病気 
 

Acquired （後天性） 

Immuno Deficiency（免疫不全） 

Syndrome （症候群） 
 

ＨＩＶに感染すると、免疫機能が破壊さ

れ、その結果、健康な時には問題にならな

いような弱い病原体が原因の感染症など

に罹ってしまいます。 
 

※日和見(ひよりみ)感染と言います。 
 

 

ＨＩＶとは、 

 エイズウイルスのこと 
 

Human （ヒト） 

Immuno Deficiency（免疫不全） 

Virus （ウイルス） 
 

体内に入ったＨＩＶ 

は、血液中にあるリン 

パ球(白血球の一種)に 

住みつき、免疫システ 

ムを破壊していきます。 
 

 

ＨＩＶ感染者とエイズ患者 
 

………… ＨＩＶ感染者 ………… 
ＨＩＶには感染しているが、数年間は特

に症状もなく、感染する前と同じような生

活をしているが、ウイルスは所持している

状態。 

………… エイズ患者 ………… 
ＨＩＶに感染した後、徐々に免疫力が低

下していき、様々な感染症や悪性腫瘍な

どにかかっている状態。エイズを発症して

いる。 
 

 

◆ＨＩＶに感染すると…                   ◆国内での感染者／患者報告数 
 

▶ ▶ ▶ 免疫の働きが徐々に低下 ▶ ▶ ▶ 

ＨＩＶ感染 

特に症状なし 

潜伏期 

５～１０年以上 

エイズ発症 

感染症・悪性腫瘍など 

←―――― この期間は全て感染力があります ――――→ 
 

かつては死の病と恐れられていましたが、治療をすればエイ 

ズの発症を抑え、他者への感染を遮断できることが示されまし 

た。感染者と非感染者の平均寿命の差は年々縮まっています。 

 

◆主な感染経路は３つ 

 

ＨＩＶは、感染者の血液・精液・膣分泌液・母乳などに多く含まれています。唾液・汗・涙・便などにも含まれてはいますが、感染させるほどの

力はありません。 
 

◆レッドリボン運動                      ◆このような行為ではうつりません 
 

元々は、病気や事故で人生を全うできなかった 

人々への死を悼む心を表すものでしたが、アメリカ 

でエイズが社会問題となった１９９０年頃に、ニュー 

ヨークの芸術家達にもエイズが広がり、亡くなった多 

くの芸術家を悼む気持ちと、エイズに苦しむ人々への理解と支援 

の意思を示すために“赤いリボン”をシンボルに運動が始まりまし 

た。３０年経過しても込められた思いは変わりません。 

ＨＩＶ感染者…６３２件 
 

エイズ患者…２５２件 

ＨＩＶ感染者累計…23,８６３件 
 

エイズ患者累計…10,５５８件 

性的接触による感染 血液による感染 母子感染 
 

 ＨＩＶが含まれる精液・膣分泌液・血液が、

性的接触により性器・肛門・口の粘膜を通

して相手の体内に入り感染します。国内の

調査では、約９０％が性的接触による感染

であると言われています。 

 

 血液による感染には、血液製剤・輸血

薬物などの注射器の 

回し打ち、医療従事 

者の針刺し事故等が 

あります。 

 

感染に気付かずに生まれた場合、約３０％

の割合で感染し、適切な対策を 

とって生まれた場合は１％以下 

と言われています。感染経路は 

子宮内・産道・母乳の３つです。 

 日本は、先進国の中で唯一、感染者数／患者数が増加してい

る国と言われています。その理由として考えられているのが、

ＨＩＶ／エイズに対する関心の低さから抗体検査※を受ける人

たちが少ないことや、性行動の若年化や多様化です。 

（２０２２年末時点） 

※ＨＩＶ検査は、各地域の保健所で「無料」「匿名」で受けることができます。 

（２０２２年度） 


