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インフルエンザについて

About Influenza (Flu)
１２月～１月は，インフルエンザの流行期です。通常，ピークは１月下旬から２月初旬に集中していますが，今のうちから次のようなことを心がけましょう。
December to January is the time when influenza goes around. Normally, the peak is concentrated around late January and early February, but you should start taking the following precautions now.
１　栄養と休養を十分にとる。Get sufficient nourishment and sleep.
　体力をつけ，抵抗力を高めることで，感染しにくくなります。

Keep the body strong, raise its resistance, and make it harder to get infected.
２　人混みを避ける。Avoid crowds.
　病原体であるウイルスに近寄らないようにしましょう。

Avoid coming near to the virus that causes the illness.
３　適度な温度，湿度を保つ。　Maintain a proper room temperature and humidity.

　ウイルスは，低温，低湿を好み，乾燥しているとウイルスが長時間空気中に漂います。

The influenza virus likes low temperatures and low humidity. The virus can stay in the air for a long time if the air is dry.
４　マスクを着用する。Wear a mask.
マスクで極小サイズのウイルスは防げませんが，のどや鼻の湿度を保つことで感染しにくくなります。咳やくしゃみの飛沫から人に感染するのを防ぐ効果もあります。

Masks cannot stop extremely small viruses, but they make it harder to get infected by keeping the nose and throat at a proper humidity. It also prevents infections by stopping spray from coughs and sneezes.
５　外出時の手洗いとうがいの励行。Wash hands and gargle whenever going outside.

　 手洗いは接触による感染をうがいはのどの乾燥を防ぎます。

Hand washing prevents infection from touching, and gargling keeps the throat from getting dry.
国立感染症研究所の感染情報センターは，熱が出たら２日以内に医師の診断を受けるようにすすめています。インフルエンザウイルスの活動を抑えて重症化を防ぐ治療ができるようになったからです。この薬は，２日以内に服用を開始すれば，症状が軽くなるそうです。ただし，薬の使用は成人が対象となります。（２００１年１０月現在）また，インフルエンザの予防接種も有効ですので，早く接種しましょう。詳しいことは、かかりつけの病院で聞きましょう。費用は，自己負担です。
The Infectious Disease Surveillance Center of the National Institute of Infectious Diseases recommends seeing a doctor to get a diagnosis within two days of the start of a fever. This is because treatment is now available that prevents the illness from becoming severe by suppressing the activity of the influenza virus. This medicine should alleviate the symptoms if taken within two days. However, this medicine is only for adults. (As of October 2001) Influenza vaccines are also effective, and you should get the vaccine as early as possible. You should ask at your family hospital/clinic for more information. The cost of the vaccine will be borne by you, the patient.
インフルエンザのチェックリスト 
Influenza Checklist
〈重要ポイント　Important Points〉
この３つのチェックポイントがそろうことが，インフルエンザの特徴です。

These 3 check points are the main characteristics of influenza.
□近くで集団発生している　Infects groups that are close together.
□急激な発症　Sudden symptoms.
□38 度以上の発熱・悪寒  Fever 38ºC or above, chills.
〈要注意ポイント Points that Need your Attention〉
重要ポイントの他にも次のような症状があれば，インフルエンザを疑いましょう。

In addition to the Important Points, you should be careful of influenza if you show any of the following symptoms.
□関節・筋肉痛  Joint/muscle pain
□だるい・疲労感  Feel wary/fatigued/tired
□頭痛　Headache
□寝込む  Staying in bed for a long time
□せき・くしゃみ　Cough/sneeze
□のどが赤い  Red throat
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