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資料：厚生労働省「国民健康・栄養調
査」（平成１５年）

※注：「欠食」とは国民栄養調査の調査日にお
いて「菓子・果物などのみ」、「錠剤など
のみ」、「何も食べない」に該当した場合
をいう。
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朝食抜きは体温が低い

冬眠状態の熊

朝食抜き



12 18 0 6 12（時刻）

血中濃度
メラトニン

成長ホルモン

レム睡眠（夢を見ながら身体の点検）

ノンレム睡眠（グッスリ眠って、頭の休息）睡眠

概日リズムの相互関係（ホルモン・睡眠）　神山　潤

「目覚まし時計」は脳にある
人間の生体リズムをコントロールする体内時計は、１日約25時間のサイクルになっている。そのため脳の視交叉上核が毎朝、太陽の
光を視覚で認識することによって生体リズムを１日２４時間に調整している。
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非喫煙者と比較した喫煙者のがんによる

死亡の危険性（男）
非喫煙者と比較した喫煙者のがんによる

死亡の危険性（男）

喉頭がん
32.5倍

口腔がん
2.9倍

肺がん
4.5倍

肝臓がん
1.5倍
ぼうこうがん
1.6倍

すい臓がん
1.6倍

出典／平山雄．計画調査
（1966年～1982年）

全がん全がん  1.65倍1.65倍
（全死因 （全死因 1.29倍1.29倍））
全がん 1.65倍

（全死因 1.29倍）
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ニコチン
一酸化炭素

胎内は酸欠

母体

胎盤機能の低下

血管の収縮

血流が悪くなる

低酸素

酸素や栄養
の不足
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●ちゃんと手を洗っていますか？

調理の前はもちろん、調理中に生の肉・魚介類をさわった後や、食事の
前には、必ず手を洗いましょう。また、トイレに行ったり、ゴミ箱にさ
わったり、おむつ交換したり、ペットにふれた後には、忘れずに手を洗い
ましょう。

正しい手の洗い方
時計や指輪、アクセサリー、つけ爪などを外してから、手を洗いましょう。

流水で汚れを簡
単に洗い流しま
しょう。

せっけんをつけ
て十分に泡立て
ましょう。

手のひらをあわ
せてよくこすり、
次に手のひらと
手の甲をあわせ
てよくこすりま
しょう。

両手を組むよう
にして指の間を
よく洗いましょ
う。

爪の間も十分に
洗いましょう。

親指は、反対側
の手でねじるよ
うにして洗いま
しょう。

手首も忘れずに、
反対側の手でね
じるようにして洗
いましょう。

洗った手が再び
汚れないように、
蛇口をせっけん
で洗い流してか
ら水を出し、流水
でせっけんと汚
れを十分に洗い
流しましょう。

清潔な乾いたタ
オルなどで水気
を拭きとりましょ
う。

手洗い完了！

1 ２ ３ ４ ５

６ ７ ８ ９ １０

手はいつ洗えばいいの？



●おう吐物の処理

必要物品
例）使い捨て手袋、マスク、ガウンやエプロン、拭き取るための布、ビニール袋等、
　　次亜塩素酸ナトリウム、専用バケツ

①　汚染場所に人が近づかないようにする。

マスク
手袋

吐
物

同一面でこすると汚染
を拡げてしまうので、
こまめに取り替える
など注意しましょう。

汚染された
場所

漂
白
剤
に

浸
し
た
タ
オ
ル

この際、ビニール袋を
２重にし、０．１％次亜塩
素酸ナトリウムで消毒
するとよいでしょう。

漂
白
剤

次亜塩素酸ナトリウム液の作り方

塩素濃度
5％～6％の
塩素系漂白剤

ペットボトルに少し水を
入れてから、漂白剤を
ペットボトルキャップ２杯
入れて、再度ボトル満タン
まで水を入れる。

2L
ペット
ボトル

200ppmの次亜塩素酸
ナトリウム液の
できあがり。

※2Lのペットボトルを500mlのペットボトルにすると、1000ppmの次亜塩素酸ナトリウム液が作れます。

＋

適正な換気
１．おう吐物の広がった場所を消毒後は、大きく窓を開ける等して換気する。換気設備
がある場合には運転する。
２．トイレ等感染拡大の原因となる可能性のある場所の換気設備を運転する。
　
※おう吐物を処理した後48時間は、感染の有無に注意する。

③　おう吐物は使い捨ての布やペーパータオル等で外側
から内側にむけて、ふき取り面を折り込みながら静か
に拭い取る。

⑤　塩素系漂白剤の原液に浸したタオルで、吐物で汚染さ
れた場所を５分間覆い、その後水拭きする。

※次亜塩素酸ナトリウムは鉄等の金属を腐食するので拭きとって１０
分程度たったら水拭きする。

④　使用した使い捨ての布等はすぐにビニール袋に入れ
袋の口をしっかり結び処分する。

②　使い捨て手袋とマスク、エプロンを着用する。

⑥　汚物の入った袋と使い捨て手袋をビニール袋に入れ、口をしっかりと縛り、廃棄しましょう。
⑦　処理後は手袋を外して手洗いをする。
⑧　おう吐物処理時とそのあとは、窓を開けるなど換気を十分にする。



耳下腺

だ液腺

じ　か　せん

ぜっ　か　せん

がく　か　せん

舌下腺

顎下腺



咽頭結膜熱

アデノ

風　疹     ヘルパンギーナ

コクサッキー・エコー

水　痘   手足口病

コクサッキー・エンテロ

ムンプス     無菌性髄膜炎 

コクサッキー・エコー

ムンプス   感　冒

ライノ ライノ      RS

ロタ・ノロ

春 夏 秋 冬

麻　疹

感　冒

インフルエンザ

細気管支炎

季節的にみた主要ウイルス（下線）の流行パターンと代表的疾患

感染性胃腸炎
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幼児以上

乳児       

乳幼児

幼
児
以
上

幼児 

薬が必要であることを説明する

薬を嫌がる
原因

味が原因で
嫌がる

味に関係なく
嫌がる

薬を相性のよい飲食物に混ぜてみる＊1

大人と同じように粉のまま口に入れ服用して
みる。案外うまくいくこともある。

粉薬の場合は少量の水＊2 に軽く混ぜるか、
だんご＊3 にして、吐き出さないように舌の
下か、ほほの内側に入れる。水薬の場合は
スポイドで、少しずつ舌の下かほほの内側へ。

＊１．ジュース、アイス、牛乳などそれぞれの薬と相性のよい飲食物を薬剤師に確認しておこう。
＊２．スプーンに１杯弱の水が目安（ スプーンに粉薬を入れ水を加えて一さじでごっくん）
＊３．小皿にとった粉薬に１滴ずつ水を加え、練り歯磨き程度の硬さのだんごを作ろう。
　　　（ 口直しの食べ物 → お薬だんご → 口直しの食べ物とテンポよくお口へ）
＊４．水を一口飲む → あーんして一度に粉を舌の下に入れる → もぐもぐした後に口直しの飲食物を。
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