
2022/7/17

1

島根大学公開講座

コロナから学ぶ健康づくり
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主な感染経路：接触（経口）感染、飛沫感染、空気感染
（飛沫核感染）

感染経路について

インフルエンザ
ノロウイルス 等

結核、麻しん
水ぼうそう 等

インフルエンザ
風しん 等

参照）大幸薬品ホームページ
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感染源
（病原体）

感受性宿主 感染経路

細菌、ウイルス、
カビ、寄生虫

これらの強さ、量

年齢
基礎疾患
予防接種

病原体が宿主に
伝わる経路
・空気感染
・接触感染
・飛沫感染

感染症成立のための三大要因

※感受性宿主：菌やウイルスが体に入ることで感染を受けやすい人のこと。
高齢や基礎疾患などによって免疫力・抵抗力が低下していると感染しやす
くなる。

３つが揃うと
感染症発症

3

新型コロナウイルスってなに？(感染源）

• 「新型コロナウイルス（SARS-CoV2）」はコロナウイル
スのひとつ。コロナウイルスには、一般の風邪の原因とな
るウイルスや、「重症急性呼吸器症候群（SARS）」、
2012年以降発生している「中東呼吸器症候（MERS）」
ウイルスが含まれる

• 潜伏期間は、１～14日間

• 多くは、曝露後５日程度で発症

• 付着する物の表面の種類によっ
ては24時間（段ボール）～72

時間（プラスチック、ステンレ

ス）くらい感染する力をもつと

言われている 4
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新型コロナウイルス感染症の感染経路

・飛沫感染が主体。換気が悪い環境では、咳やくしゃみ
がなくても感染すると考えられる。接触感染もある

・有症者が感染伝播の主体だが、無症状病原体保有者か
らの感染リスクもある

6参照）大幸薬品ホームページ
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感染 発症
排ウイルス

※感染者のうち
発症する割合不明

治療改善

他者への感染

PCR等検査

感染を拡大

時間

入院勧告・就業制限

（PCR等検査×２）

退院
健康観察

感染者が他の人に感染させる期間は、
発症2 日前から発症後7 ～ 10 日間程度

潜伏期間は、
１～14日、平均約5日

陽性

新型コロナウイルス
感染から、ウイルス排泄、発症の経過

7

8

発病前に、他人に感染させてしまっている。
無症状で、他人に感染させてしまっている。
PCR検査陽性がわかったときには、濃厚接触者が発生している。

今の医療や行政では、感染を止めるには限界がある病気なのです。

一人ひとりが、自分の身体に関心をもって（持病はしっかり管理して）、
ウイルスを身体に入れない工夫を続けてほしい。
（手洗い、マスク、密の場面では短時間に）

症状あるときは休む・検査する。
陽性になったら、身体を休ませる。
他人への拡がりにならないように、協力する。

「しなやかな血管」、「しなやかなこころ」が大事です。

新型コロナウイルス
医学の限界、予防のポイント、そして、めざすは「しなやかな．．．」
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新型コロナウイルス発症の経過

9参照）新型コロナウイルス感染症診療の手引き

どんな症状なの？

75.3

42.7

8.9

6.9

0 10 20 30 40 50 60 70 80

発熱

咳

急性呼吸器症状（咳除く）

重篤な肺炎

％
＜その他＞
全身倦怠感、頭痛、下痢（約10％）、関節痛、嘔吐・嘔気、
結膜充血、味覚異常・嗅覚異常（日本では約15％）など 10
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どんな人が重症化するの？

• ６５歳以上の高齢者

• COPD（慢性閉塞性肺疾患）

• 心血管疾患

11

• 糖尿病

• 高血圧症

• 慢性腎臓病

• 肥満（BMI30以上)

＜重症化する因子＞

＜要注意な基礎疾患等＞

• 生物学的製剤の使用

• 臓器移植後や

その他の免疫不全

• HIV感染症

（特にCD４＜200/μL）

• 喫煙歴

• 妊婦

• 悪性腫瘍

①感染源（病原体）対策

参照）大幸薬品ホームページ 12

【行政】入院勧告、就業制限
【医療】治療薬（抗ウイルス薬）の開発 等

【行政】消毒命令

有症状者は休む 共有場所の
定期的な消毒
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• 新型コロナウイルス等の微粒子を室外に排出するために、
こまめに換気を行い、部屋の空気を入れ換えることが必要

• 室内温度が大きく上がらない又は下がらないよう注意しな
がら、定期的な換気を行いましょう。

• 窓を使った換気を行う場合、風の流れができるよう、２方
向の窓を１時間に２回以上、数分間程度、全開にしましょう。

換気

13

窓① 窓②

※通常の家庭用エアコンは
空気を循環させるだけで、
「換気」は行っていません。

②感染経路対策
～飛沫感染、接触感染を防ぐ～

14参照）大幸薬品ホームページ

※食品を介して新型コロナウイルス感染症に感染したとされる事例は報告されていません

マスク・咳エチケット
３密回避

身体的距離
（フィジカルディスタンス）

手洗い、ドアノブ等のアルコール消毒
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• マスクと咳エチケット

くしゃみや咳がでるときのマナー

飛沫の中にウイルスは潜んでいる

→マスクはウイルスをばらまかないため

（相手のため ○ 自分のため △）

• ３密を避ける

３つの密が重なると集団発生のリスク大

• 身体的距離（フィジカル・ディスタンス）

人との間隔は、できるだけ２ｍ（マスクでは１ｍ）空ける

②－１：飛沫感染対策
～感染を拡散しないために～

15

正しいマスクの使用方法

16



2022/7/17

9

正しい咳エチケット

咳エチケットはマナーです

17

• マスクと咳エチケット

くしゃみや咳がでるときのマナー

飛沫の中にウイルスは潜んでいる

→マスクはウイルスをばらまかないため

（相手のため ○ 自分のため △）

• ３密を避ける

３つの密が重なると集団発生のリスク大

身体的距離（フィジカル・ディスタンス）
人との間隔は、できるだけ２ｍ（マスクでは１ｍ）空ける

18

②－１：飛沫感染対策
～感染を拡散しないために～
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３密を避ける

＜プラス要因＞
音（大声、会話、音楽など）、マスクを外す場面（食事・飲食、激しい運動）でマイクロ飛沫
＜対策＞
１．換気を励行する： 可能であれば２方向の窓を同時に開け、換気を行う。
２．人の密度を下げる： お互いの距離を１～２ｍ程度空けるなどして、密度を減らす。
３．近距離での会話や発声、高唱を避ける： やむを得ず会話が必要な場合は、マスクを使用。
どうしても参加する場合は、①短時間で済ませる、②参加者が特定できる工夫(COCOAも）

19

• マスクと咳エチケット

くしゃみや咳がでるときのマナー

飛沫の中にウイルスは潜んでいる

→マスクはウイルスをばらまかないため

（相手のため ○ 自分のため △）

• ３密を避ける

３つの密が重なると集団発生のリスク大

・身体的距離（フィジカル・ディスタンス）
人との間隔は、できるだけ２ｍ（マスクでは１ｍ）空ける

②－１：飛沫感染対策は感染を拡散しないため

20
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②－２：接触感染対策：手洗いと消毒

参考文献）森功次他：感染症学雑誌.80:496-500（2006） 21

正しい手の洗い方

石けんで洗い終わったら、十分に水で流し、
清潔なタオルやペータオルでよく拭き取って乾かします。

※タオルの共有は避けて下さい

22このイラストは厚生労働省ホームページに掲載されています
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手洗い・手指消毒

手洗いがすぐにできない状況では、
アルコール消毒液も有効です。

濃度70％以上95%以下のエタノールを用いて、よくすりこみましょう

23

（70％以上のエタノールが入手困難な場合は、60％台のエタノールでも構いません）

消毒と除菌の違い

24

• 「消毒」は、菌やウイルスを無毒化すること。
厚生労働大臣が品質・有効性・安全性を確認した

「医薬品・医薬部外品」の製品に記されている。

• 「除菌」は、菌やウイルスの数を減らすこと。
「医薬品・医薬部外品」以外の製品に記されることが多く、
「消毒」は使わないが、実際には細菌やウイルスを無毒化
できる製品もある（一部の洗剤や漂白剤など）。

• 「消毒剤」であっても、「除菌剤」であっても、
全ての菌やウイルスに効果があるわけではなく、
新型コロナウイルスに有効性は限界があることに注意

• 手指など人体に用いる場合は、
品質・有効性・人体への安全性が確認された
「医薬品・医薬部外品」を使用してください
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新型コロナウイルス消毒・除菌方法

25

26

③感受性宿主対策

• 新型コロナウイルスワクチンの開発
ワクチンは特効薬ではありません

「重症化予防」です。

• 一人ひとりの健康状態に応じた運動や食事、禁煙等、
適切な生活習慣の理解・実行
「免疫力」「しなやかな血管」「いつもと違う？」
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飛沫感染、接触感染、そして、
音（大声、会話、音楽など）、マスクを外す場面（食事・飲食、激しい運動）でマイクロ飛沫
＜対策＞
１．換気を励行する２．人の密度を下げる３．近距離での会話や発声、高唱を避ける
どうしても参加する場合は、①短時間で済ませる、②参加者が特定できる工夫(COCOAも）

• 発熱等、症状のある方
⇨かかりつけ医に電話でご相談ください

• かかりつけ医がない！かかりつけ医で受診できない！
という方
⇨しまね新型コロナウイルス感染症

『健康相談コールセンター』に電話をしてください
⇨『健康相談コールセンター』で基本的な情報提供と
相談内容に応じた対応（受診できる医療機関の案内等）

今冬の診療体制は？？28

2020年11月1日～
スタート
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新型コロナウイルス対策
次のインフルエンザ流行に備えた新しい受診・検査体制（概略）

発熱患者等

健康相談コール
センター

△
△
医
院

地域で身近な医療機関
（診療・検査医療機関）
抗原簡易キット等

〇
〇
医
院

地域で身近な医療機関
（発熱患者の診療不可）

診療・検査医療機関
（旧帰国者・接触者外来等）

保環研、検査協力医療機関
PCR検査・抗原定量検査

かかりつけ医へ
相談

か
か
り
つ
け
医
が
い
な
い
場
合
な
ど

案内

案内

旧
来
の
相
談
・
検
査
の
流
れ→

廃
止 緊急性の高い重要な案件

電話番号の案内

29
保
健
所

次のいずれかの
症状がある人

・息苦しさ
（呼吸困難）
・強いだるさ
（倦怠感）
・高熱などの
強い症状

発熱や咳など比較的軽い風邪症状がある

① 重症化しやすい人

・高齢者
・糖尿病がある方
・心不全がある方
・呼吸器疾患(COPD等)がある方
・透析を受けている方
・免疫抑制剤を用いている方
・抗がん剤を用いている方

② ①以外の人

・症状が４日以上続く場合は
必ず御相談ください。

・解熱剤などを飲み続けなけ
ればならない方も同様です。

※症状には個人差があります
ので、強い症状と思う場合
はすぐに相談してください。

かかりつけ医 又は
しまね新型コロナウイルス感染症『健康相談コールセンター』 に電話☎

受付時間：全日 8時30分～21時 （緊急の場合はこの限りではありません）

すぐに相談 すぐに相談 相談

30

新型コロナウイルス感染症かも？と思ったら
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出典：日本赤十字社「新型コロナウイルスの3つの顔を知ろう！～負のスパイラルを断ち切るために～」

31

32
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ご近所や地域コミュニティとの
おつき合い

健康の定義
生活機能モデル ICF(WHO)
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平均寿命と健康寿命の差

１．健康寿命の延伸と健康格差の縮小

都道府県別
日常生活に
制限のない
平均期間
2016年
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社会的ネットワーク指標別にみた性別年齢別死亡率
（Berkman&Syme 1979)
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3

弱いネットワーク

男性 女性

あなたの身のまわりに
次のような人々がいらっしゃいますか？

（当てはまるすべてに○を）

１．会うと心が落ち着き安心できる人

２．気持ちの通じる人

３．あなたの日頃を評価し、認めてくれる人

４．経済的に困っているとき、頼りになる人

５．あなたが病気で寝込んでいるときに、

身のまわりの世話をしてくれる人

６．困ったとき、手助けをしてくれる人
（三重県民１万人アンケートから）
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安心

居心地

関係

つながり

誇り

（まち自慢）

居場所
役立ち

生きる活力

地域への愛着
「このまちに ずーっと 住み続けたいですか？」

（酒井（2016）を改変）

健康づくりへのヒント
〇毎日、「健康」と思える時間を持つ。

日常の中で体調変化に気がつくこと大事

しなやかなこころは余裕から

〇身体が動くことに感謝して、歩く。

歩いて「息切れ」確認、駐車場は遠くに。

〇禁煙、血圧・血糖・脂質の管理は、

しなやかな血管の基本。減塩や野菜も。

〇お酒は飲まないか、２日に１合。
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どんな人生を送るのか？

自己効力感を高めるのは、

（信頼おける）他者の評価

あなた自身の、そして、あなたの大切な人の

人生を豊かにするのは、あなたの声かけ

感染症がある世の中だからこそ、

関係性（ｿｰｼｬﾙｷｬﾋﾟﾀﾙ）を大事にしたい。

今日の話（まとめ）
１）新型コロナウイルス感染症とは？

怖いけど、感染予防できる。
対症療法で地域に帰る。
医療を守る、医療人を守る、地域を守る。

２）関係性を高めて、健康な人生をめざす
大変なときにこそ、信頼できる仲間を。
「しなやかな、血管とこころ」

ありがとうございました。


