












１　

や
っ
ぱ
り
規
則
正
し
い
生
活
が
基
本

　

長
引
く
自
粛
生
活
で
、

生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
し

ま
っ
た
人
も
多
い
は
ず
。

そ
ん
な
と
き
こ
そ
基
本
が

大
事
。
毎
朝
同
じ
時
刻
に

起
き
て
、
起
床
後
に
太
陽

の
光
を
浴
び
て
、
き
ち
ん

と
朝
食
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ

れ
て
、
夜
の
ス
ム
ー
ズ
な

入
眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。

２　

腸
内
環
境
を
整
え
よ
う

　

人
の
免
疫
細
胞
の
約
７

割
は
腸
内
に
生
息
し
て
お

り
、
腸
内
環
境
を
整
え
る

こ
と
は
免
疫
力
ア
ッ
プ
に

欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

腸
内
環
境
改
善
の
カ
ギ

を
握
る
の
が
、
発
酵
食
品

と
食
物
繊
維
で
す
。
栄
養

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を

基
本
に
、
み
そ
・
納
豆
・

ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
発
酵

食
品
と
、
野
菜
・
き
の
こ
・

根
菜
類
・
海
藻
類
な
ど
か

ら
食
物
繊
維
を
積
極
的
に

と
り
ま
し
ょ
う
。

３　

歯
み
が
き
・
入
浴
を
サ
ボ
ら
な
い
で
！　

　

口
腔
環
境
は
全
身
の
健
康
状
態

に
影
響
し
ま
す
。
口
の
中
を
清
潔
に

し
て
お
く
こ
と
は
、
む
し
歯
・
歯
周

病
予
防
だ
け
で
な
く
、
生
活
習
慣
病

や
コ
ロ
ナ
・
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど

感
染
症
の
予
防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

　

ま
た
、
入
浴
も
身
体
を
温
め
る
こ

と
に
よ
り
、
血
流
を
よ
く
し
た
り
、

免
疫
に
関
係
す
る
細
胞
を
活
性
化

す
る
こ
と
に
よ
り
、
免
疫
力
を
上
げ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
湯
船
の
中

で
体
の
芯
ま
で
温
ま
り
ま
し
ょ
う
。

４　

適
度
な
有
酸
素
運
動
は

　
　

一
石
三
鳥

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
適
度
な
有

酸
素
運
動
は
、
心
地
よ
い
疲
労
感
を

生
み
、夜
の
快
眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
た
、
全
身
の
筋
肉
を
ま
ん
べ
ん
な

く
動
か
す
こ
と
が
で
き
る
た
め
、
体

温
上
昇
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と
も
呼

ば
れ
る
脳
内
物
質
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
が

増
え
る
た
め
、
ス
ト
レ
ス
解
消
効
果

も
期
待
で
き
ま
す
。

　感染症の予防策として、接種できるワクチンはきちんと接種
しておきましょう。自分を守るだけでなく、重症化が心配され
る人への感染を防ぎ、社会の安全を守ることにつながります。

●インフルエンザワクチンの有効期間は約5カ月
　日本のインフルエンザの流行期はおもに11月～ 3月です。
ワクチンの効果は通常、接種2週間後から効果を示し約5カ月
間持続します。

●早期実用化が求められる新型コロナウイルスワクチン
　国内では大手製薬会社や大学などの研究機関がワクチン開発
に取り組んでおり、早ければ今夏にも人への臨床試験が始まる
見通しです。ワクチンの早期実用化が求められますが、人への
安全性、有効性が問題なく実証されたうえでの大量生産には、
まだまだ時間が必要です。

　この冬は、例年のインフルエンザ流行に加え、
コロナウイルス再流行の恐れがあります。流行
期前にワクチンを接種してインフルエンザに備
えながら、新型コロナウイルスのワクチンが完
成するまで、一人ひとりが新しい生活様式に準
じた感染症対策を励行しましょう

　

感
染
症
に
か
か
っ
て
も
、
軽
症
で
済
む
人
も
い
れ
ば
、
重
症
化

し
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
。
手
洗
い
な
ど
感
染
予
防
の
努
力
を
し

た
う
え
で
、
そ
れ
で
も
身
を
守
る
最
大
の
味
方
は「
免
疫
」
の
働
き

で
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
と
し
て
も
役
立
つ
、
免
疫
力
を
強
化

す
る
生
活
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ま
ず
は
、
あ
な
た
の
免
疫
力
を
チ
ェ
ッ
ク
！

■□ 睡眠不足だ

■□ 起床時間がまちまち

■□ 運動不足だ

■□ 歯みがきや入浴をサボりがち

■□ 十分な栄養がとれていない

■□ 便秘や下痢をくり返す

■□ かぜをひきやすい

■■□ ストレスが多い

免
疫
は
２
段
階
で
体
を
守
る

　

免
疫
と
は
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
外
敵
か
ら
体
を
守
る
し
く

み
の
こ
と
で
す
。
人
間
の
免
疫
に
は「
自
然
免
疫
」
と「
獲
得
免
疫
」

が
あ
り
、「
自
然
免
疫
」
は
先
天
性
の
免
疫
で
、
い
ち
早
く
異
物
を

攻
撃
・
排
除
し
よ
う
と
し
ま
す
。
こ
れ
に
対
し「
獲
得
免
疫
」
は
後

天
性
の
免
疫
で
、
病
原
体
な
ど
が
侵
入
し
た
後
に
敵
に
合
わ
せ
た
武

器（
抗
体
）を
作
っ
て
攻
撃
し
ま
す
。

　
「
自
然
免
疫
」
と「
獲
得
免
疫
」
は
協
力
し
あ
っ
て
敵
か
ら
体
を
守

り
ま
す
。
こ
の
免
疫
を
し
っ
か
り
と
働
か
せ
る
た
め
に
は
、
日
ご
ろ

の
生
活
習
慣（
食
事
・
運
動
・
睡
眠
な
ど
）
が
大
切
で
す
。
免
疫
機

能
を
低
下
さ
せ
な
い
よ
う
、
以
下
で
説
明
す
る
よ
う
な
生
活
ス
タ
イ

ル
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

＊
「
獲
得
免
疫
」
の
し
く
み
を
利
用
し
て
作
ら
れ
た
の
が
予
防
の
た
め
の
ワ
ク
チ

ン
で
す
。

５　

イ
ラ
イ
ラ
・
ク
ヨ
ク
ヨ
は

　
　

万
病
の
も
と
!?

　
「
笑
い
」
は
免
疫
細
胞
を
活
性
化
さ
せ

ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
ス
ト
レ
ス
が
増
え
た

人
ほ
ど
意
識
し
て
笑
顔
を
作
り
ま
し
ょ

う
。
作
り
笑
い
で
も
脳
が
反
応
し
て
よ

い
効
果
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

　
「
深
呼
吸
」
も
お
す
す
め
で
す
。
自
律

神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
働
き
が
あ

り
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
緊
張
を
や
わ
ら

げ
て
く
れ
ま
す
。

自分と
社会を守る ワクチン接種

コロナ・インフルルにに
打ち勝つ！
５つの免疫力アップ術

発酵食品と食物繊維を意識！ポイントポイント

歯みがき・入浴を欠かさないポイントポイント室内では「その場足踏み」でもＯＫポイントポイント

笑顔・深呼吸でストレス対策ポイントポイント

朝日を浴びる→良質な睡眠にポイントポイント

監修●関谷　剛（東京大学未来ビジョン研究センター　ライフスタイルデザイン研究ユニット　客員准教授　医師　医学博士）
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