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　霧ヶ丘つだ病院
検査科

快眠 CPAPers 通信快眠 CPAPers 通信
シーパッパーズシーパッパーズ

22

インフルエンザに注意！！

インフルエンザ予防接種のお知らせインフルエンザ予防接種のお知らせ
料金：　一　般　４，５００円料金：　一　般　４，５００円
　　　　　　65 歳以上65 歳以上 １，０００円 １，０００円

ノロウイルスに注意！！

予防接種を受けることでインフルエンザにかかりにくくなり、
かかっても重くならなくなります。しかし、流行した型が違う
場合など、 100％かからないわけではありませんから注意が必
要です。
忙しくて休めない社会人の方には、予防と早めの治療が大切です。

●栄養と休養をしっかりとる
　体力をつけ抵抗力を高めることが大切
●人込みや繁華街への外出を控える
　特に高齢者や疲れ気味、寝不足の人は人込みへの外出を控える
●外出時にはマスクをする
●室内では加湿器を利用し、適度な湿度（50～ 60％）を保つ。
　ウイルスは低温、低湿を好む。
●うがい、手洗いの励行
　帰宅後のうがい、手洗いも一般的な感染症の予防のためにおすすめ。
●咳エチケット
　咳症状のある人は、周りにうつさないために、マスクを着用する。

★3月１８日は「世界睡眠の日」です★★3月１８日は「世界睡眠の日」です★
　３月１０日～３月２５日は、春の睡眠健康週間です。睡眠を見直してみましょう！

厚生労働省健康局 結核感染症課パンフより

インフルエンザ、
ノロウィルス が
 流行っています。
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●国民全体の平日の睡眠時間

★わが国の成人の平均睡眠時間は 1970 年には 7.95 時間であっ
たものが、2010 年には 7.14 時間と１時間近く短縮している。
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主症状 腹痛・吐き気・嘔吐・下痢
嘔吐や下痢は 1日数回、ひどい時は 10 回以上にも及びます。
それほど熱は上がりません（38℃以下）　　　

ノロウィルスは他のウイルスや細菌と比べても非常に小さいため、
手のシワにも入り込みやすいウイルスです。

衛生的な手洗いが重要！！
（2度洗いが効果的です）

感染予防

昼寝のすすめ

夜間の睡眠時間を延ばすことが難しいという場合は、

昼寝を取り入れてみてはどうでしょうか？

●昼寝の時間

　午後１時～３時までの間　　

●昼寝の量

　　１０～１５分の仮眠が最も起きたときの頭の回転

が早い！寝過ぎに注意！

●昼寝の場所

　　ベットよりイスが良い。

　背もたれ２０～３０度後ろに倒し頭を固定するの

が理想的。

●眠気覚まし

　　コーヒーなどに含まれるカフェインは眠気を抑え

る効果がありますが効いてくるのに３０分かかりま

す。そこで、仮眠前にそれらを摂ることで、起きる頃

に効いてきてすっきり目覚めることができます。

　　

冬は特に注意！！

ノロウィルスは感染力の強い感染性胃腸炎の原因ウイルスの一種です。

島根県感染症情報センター

＜外来 CPAP 混雑状況＞
●土曜日や 20日以降は大変込み合います。なるべく第 2週目までの受診をお勧めします。

★1～ 3週目の平日午後が比較的空いています。（水曜日以外）

●水曜日の午前中は休診です。受付も会計もできませんのでご注意下さい。

●保険診療のため、毎月、保険証の提示が義務付けられています。忘れずご持参下さい。

●月末に来院がない方には、来院予定の確認のため、機器メーカーや病院より連絡する

　場合がありますので、ご了承下さい。

対応人員が不足しており、患者数により対応が遅くなる場合もあります。ご了承下さい。
★機器本体については、各機器メーカーに直接お問い合わせ下さい。


