
　

日
本
で
は
、
季
節
性
の
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
が
例
年
12
月
か
ら
３
月

頃
に
流
行
し
ま
す
。
い
っ
た
ん
流

行
が
始
ま
る
と
、
短
期
間
に
多
く

の
人
へ
感
染
が
広
が
り
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
原
因
と
な

る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス

は
、
Ａ
型
、
Ｂ
型
、
Ｃ
型
の
大
き

く
３
つ
の
型
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
う
ち
、
大
流
行
の
原
因
と

な
る
の
は
Ａ
型
と
Ｂ
型
で
す
。
現

在
、
流
行
し
て
い
る
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
は
、
Ａ
／
Ｈ
１
Ｎ
１
亜
型
と

Ａ
／
Ｈ
３
Ｎ
２
亜
型
（
い
わ
ゆ
る

香
港
型
）、　

Ｂ
型
の
３
種
類
の
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る

も
の
で
す
。

　

Ａ
／
Ｈ
１
Ｎ
１
亜
型
は
、
平
成

21
年
に
流
行
し
た
「
新
型
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ（
Ａ
／
Ｈ
１
Ｎ
１
）」（
そ

の
後
、「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
（
Ｈ

１
Ｎ
１
）
２
０
０
９
」
に
名
称
変

更
）
と
同
じ
も
の
で
す
。
Ａ
／
Ｈ

１
Ｎ
１
亜
型
の
ウ
イ
ル
ス
の
中
で

も
、
平
成
21
年
よ
り
前
に
季
節
性

と
し
て
流
行
し
て
い
た
も
の
（
い

わ
ゆ
る
ソ
連
型
）
は
、
平
成
21
年

の
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
発
生
後

は
ほ
と
ん
ど
姿
を
消
し
ま
し
た
。

　

流
行
す
る
ウ
イ
ル
ス
型
や
Ａ
亜

型
の
比
率
は
、
国
や
地
域
、
年
で

異
な
り
ま
す
が
、
こ
れ
ら
は
、
現

在
、
世
界
中
で
共
通
し
た
流
行
型

と
な
っ
て
い
ま
す
。

風
邪
と
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
違
い

　

風
邪
の
症
状
は
、
さ
ま
ざ
ま
な

ウ
イ
ル
ス
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ

れ
る
の
ど
の
痛
み
、鼻
汁
、く
し
ゃ

み
や
咳
な
ど
が
中
心
で
、
全
身
症

状
は
あ
ま
り
見
ら
れ
ま
せ
ん
。
体

温
の
上
昇
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ほ

ど
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
38
度
以

上
の
発
熱
、
頭
痛
、
関
節
痛
、
筋

肉
痛
な
ど
の
全
身
症
状
が
突
然
現

れ
ま
す
。
併
せ
て
風
邪
と
同
じ
よ

う
に
、
の
ど
の
痛
み
、
鼻
汁
、
咳

な
ど
の
症
状
も
見
ら
れ
ま
す
。
ま

た
子
ど
も
で
は
ま
れ
に
急
性
脳
症

を
、
高
齢
者
や
免
疫
力
の
低
下
し

て
い
る
人
で
は
肺
炎
を
併
発
す
る

インフルエンザ
みんなで知って、みんなで予防

な
ど
、
重
症
化
す
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
よ
う

な
症
状
が
あ
る
場
合
は
、
早
め
に

医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
予
防
す
る
に
は

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
予
防
す
る

に
は
、
次
の
こ
と
が
有
効
で
す
。

①
流
行
前
の
ワ
ク
チ
ン
接
種

　

ワ
ク
チ
ン
接
種
は
、
Ａ
型
と
Ｂ

型
の
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
イ
ン
フ
ル

インフルエンザ 風邪

急激 発症 ゆっくり

強い、急速に広まる 感染力 弱い

発熱、寒気、頭痛 初期症状 くしゃみ、鼻汁、のどの
乾燥感

高熱、頭痛、関節痛、筋
肉痛、咳、のどの痛み、
鼻汁など

主な症状

のどの痛み、鼻汁、鼻づ
まり、くしゃみ、咳、発
熱 ( 高齢者では高熱が出
ないこともある )

強い倦怠感など全身症状 症状の出る部位 鼻、のどなど局所的

子ども、高齢者、持病 (*)
がある人、妊婦 注意が必要な人 すべての人

１～３日 潜伏期間 ２～５日

１～７日 感染期間 １～ 10 日

インフルエンザウイルス 原因となる
ウイルス

ライノウイルス、コロナ
ウイルスなど

飛沫感染および空気感
染、接触感染 感染経路 飛沫感染、接触感染

エ
ン
ザ
の
重
症
化
防
止
に
効
果
が

あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ワ
ク
チ
ン
の
効
果
は
、
接
種
の

約
２
週
間
後
か
ら
現
れ
、
約
５
カ

月
間
持
続
し
ま
す
。
流
行
前
に
接

種
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

②
外
出
後
の
手
洗
い
・
う
が
い

　

手
指
な
ど
に
付
着
し
た
ウ
イ
ル

ス
を
除
去
す
る
た
め
手
洗
い
を
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
外
出
後
の
手
洗

い
・
う
が
い
は
他
の
感
染
症
の
予

防
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。

風邪とインフルエンザの違い（一般的な例）

※慢性閉塞性肺疾患（COPD）、喘息、慢性心疾患、糖尿病など

③
湿
度
を
50
〜
60
％
に
保
つ

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
の

活
動
は
低
温
で
乾
燥
し
た
環
境
で

活
発
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
空
気

が
乾
燥
す
る
と
、
の
ど
の
粘
膜
の

防
御
機
能
が
低
下
し
、
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

乾
燥
し
や
す
い
室
内
で
は
、
加

白菜の甘味を、ゆずとリン
ゴのさわやかな酸味が引き
立てています。エビと人参
の色みが加わると、見た目
も鮮やかで、目にも美味し
い栄養満点の和え物です。

中島良子さん（22年会）です

白菜は、岡山県産野菜の中で生産量が第１位の
品目です。また、販売金額もなす、トマトに次
いで第３位で、岡山県野菜生産の中心的な品目
となっており、そのうち約７割が牛窓地域で生
産されています。
切っていない白菜は、新聞紙で包んで、冷暗所
で立てて保存します。切った白菜は、ラップに
包んで、冷蔵庫で保存します。株の根元にたて
の切り込みを入れると、白菜の成長を止めるこ
とができ、鮮度が落ちるのを抑えることができ
ます。

◆材料（４人分）
●白菜（250g）
●大根（80g）
●むきえび（40g）
Ａ
●ごま（大さじ 4）
●砂糖（大さじ 1）
●ゆず果汁（大さじ 1/2）

●人参（20g）
●リンゴ（1/2 個）
●塩（少々）

●酢（小さじ 2）
●塩（ひとつまみ）
●ゆずの皮

湿
器
な
ど
を
使
っ
て
、
適
切
な
湿

度（
50
〜
60
％
）を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

④
十
分
な
休
養
と
バ
ラ
ン
ス
の
と

　

れ
た
食
事

　

体
の
抵
抗
力
を
高
め
る
た
め

に
、
日
ご
ろ
か
ら
十
分
な
休
養
と

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
摂
取

す
る
こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

⑤
人
混
み
を
避
け
る

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
し
て

き
た
ら
、
特
に
高
齢
者
や
持
病
の

あ
る
人
、
疲
労
気
味
、
睡
眠
不
足

の
人
は
、
人
混
み
や
繁
華
街
へ
の

外
出
を
控
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
外

出
の
際
に
は
マ
ス
ク
を
着
用
し
、

短
時
間
で
用
事
を
済
ま
せ
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
で
う
つ
さ
な
い

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
に
か
か
っ
た
人
の
咳せ
き
、

く
し
ゃ
み
、
つ
ば
な
ど
の
飛
沫
と

共
に
放
出
さ
れ
た
ウ
イ
ル
ス
を
、

鼻
腔
や
気
管
な
ど
気
道
に
吸
入
す

る
こ
と
に
よ
っ
て
感
染
し
ま
す
。

　

周
囲
の
人
の
た
め
に
も
「
咳
エ

チ
ケ
ッ
ト
」を
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
づ
く
り
推
進
課

健
康
ラ
イ
フ

み
ん
な
の
広
場

生
活
と
環
境

安
全
通
信

ま
ち
の
話
題

知
っ
得
！
情
報

く
ら
し
の
情
報

ま
な
び
の
部
屋

◆作り方
①白菜は、繊維に沿って短冊に切り、熱湯に入
　れてすぐにざるに取り出す。そのまま水気を
　切る。
②人参と大根は太めのせん切りにし、塩でもむ。
　しんなりとしたら絞って、水気を切る。
③リンゴはいちょう切りにし、塩水にくぐらせ
　てざるに上げ、水気を切る。
④むきえびは塩ゆでする。大きいようなら半分
　に切る。
⑤Ａで①②③④を和える。
⑥器に盛り、せん切りにしたゆずの皮を散らす。

※ゆずが無い場合は、ゆず果汁を酢に変える。

咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
（
咳
を
す
る
と
き
な
ど
の
作
法
）

　

□
咳
や
く
し
ゃ
み
を
す
る
と
き

　

は
、
テ
ィ
ッ
シ
ュ
な
ど
で
口

　

と
鼻
を
押
さ
え
、
他
の
人
か

　

ら
顔
を
そ
む
け
ま
し
ょ
う
。

□
テ
ィ
ッ
シ
ュ
が
な
い
場
合
は
、

　

手
で
は
な
く
、
周
囲
に
触
れ

　

に
く
い
曲
げ
た
ひ
じ
の
あ
た

　

り
で
口
と
鼻
を
ふ
さ
ぎ
ま
し

　

ょ
う
。

□
鼻
汁
や
痰
は
テ
ィ
ッ
シ
ュ
に

　

出
し
、
す
ぐ
に
ふ
た
つ
き
の

　

ご
み
箱
に
捨
て
ま
し
ょ
う
。

□
咳
、
く
し
ゃ
み
の
症
状
が
あ

　

る
場
合
は
、
鼻
と
口
の
両
方

　

を
覆
う
よ
う
に
マ
ス
ク
を
着

　

用
し
ま
し
ょ
う
。

□
周
囲
に
咳
を
し
て
い
る
人
が

　

い
た
ら
、
マ
ス
ク
を
着
用
す

　

る
よ
う
勧
め
ま
し
ょ
う
。
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