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誰もが安心して暮らせる
医療体制の実現について
　現在、医療現場は少子高齢化の進行や医療従事者の

不足、そして医療費の増大といった課題を抱えています。

大東市においても、高齢化が進み医療の必要性が高ま

る一方で、地域によっては医療資源に限りがあり、市民

が将来にわたり安心して医療を受けられる体制を維持

していくことが課題となっています。こうした状況の中、

市は、市民に最も身近な基礎自治体として、地域医療を

支える重要な役割を担っています。

　大東市では、地域の医療ニーズを的確に把握し、医療

機関や大阪府、関係団体と連携しながら、効率的で持続

可能な医療提供体制の構築に取り組んでいます。特に地

域医療連携の推進は重要です。急性期医療から回復期、

在宅医療までを切れ目なくつなぐ体制を整えるため、市

が調整役として主体的に関わる必要があります。具体的

には、医療機関間の役割分担や情報共有を進めること

で、限られた医療資源を有効に活用していきます。

　また、医療提供体制の充実に加え、介護予防の推進や

各種けんしん受診率の向上にも力を入れています。市民

一人ひとりが健康への意識を高め、疾病の早期発見・早

期対応につなげることで、医療や介護にかかる負担の

軽減を図ります。将来に向けては、ICTの活用や多職種

連携を支援し、地域全体で市民の健康を支える仕組み

を整えていく必要があると考えています。

　大東市は、医療現場や地域住民と連携しながら、誰も

が住み慣れた地域で安心して暮らし続けられる医療体

制の実現をめざしていきます。

大東市長

逢坂　伸子

大東市

Daito City.

Daito City.

地域医療体制の構築に
向けて
　現在、本市は約47万7千人の市民が暮らす中核市では

ありますが、将来的には少子高齢化の影響などによる大幅

な人口減少とともに、2040年頃まで高齢者人口の増加が

続くと推計されています。高齢化が進むと、ひとり暮らし

や高齢者のみの世帯、医療を必要とされる高齢者の増加

が予想されます。そのような中、多くの人が可能な限り最

期まで自宅での生活の継続を希望しています。しかし、年

齢が進むにつれ身体機能の低下や新たな病気の発症、認

知症等、それを困難にする要因が増えてきます。そのため、

さらなる地域医療体制の整備や医療・介護の充実を図っ

ていく必要があります。

 第8次大阪府医療計画に基づき、在宅医療の圏域を二次

医療圏単位として整備し、「在宅医療に必要な連携を担う

拠点」を中心に在宅医療の体制構築にかかる取組みを推

進しています。「在宅医療において積極的役割を担う医療

機関」を設定し、在宅医療を提供するとともに、他の医療機

関の支援も行いながら、医療や介護、障がい福祉の現場で

の多職種間連携の支援を行っています。

　地域医療連携とは、地域内の医療機関がそれぞれの機

能や役割を分担し、患者が適切な医療サービスを受けら

れるようにするための仕組みです。高度な医療設備や専

門性を有する病院、かかりつけ医などが役割分担し、相互

に連携することで、患者は急性期の治療から回復期を経

て、退院後のかかりつけ医による診療や在宅療養が継続

できます。円滑に切れ目のない医療を提供することで、住

み慣れた地域での生活を選択することが可能になります。

　今後も市民の皆様が安心して暮らせるまちをめざして、

地域医療体制の整備や医療・介護の連携の推進を図って

まいります。皆様の一層のご理解・ご協力を賜りますよう

お願い申し上げます。

東大阪市長

野田　義和

東大阪市

Higashiosaka City.

Higashiosaka City.

いきいきと活気にあふれる
「健康都市やお」の実現へ

市民の皆様におかれましては、本市の保健医療行政にご理

解とご協力を賜り、心から御礼申し上げます。

　さて、昨年度もインフルエンザをはじめとするさまざまな

感染症が発生しました。市民のみなさまの健康を守るために、

本市といたしましては引き続き感染症の発生動向を注視し

市民への適切な情報発信とともに、高度で良質な医療の提供

が不可欠であると考えております。

　そのような中、市立病院においては、急性期医療を担う地

域の中核病院として、診療体制、政策医療の充実に努めつつ、

新興感染症への対応についても市内唯一の公立病院として

の役割を果たしてまいります。

一方、地域の医療提供体制の維持と充実は、依然として重要な

課題です。中長期を展望しながら、市民の皆様の医療ニーズに応

えるため、医師会、歯科医師会、薬剤師会をはじめ、大阪府等の関

係機関との連携を強化することで、地域医療体制のさらなる充実

を図るとともに、かかりつけ医等の普及促進に努めてまいります。

本市では、保健所に設置した「健康まちづくり科学セン

ター」を中心として、健康寿命の延伸に向け、健診・医療・介護

等のデータ分析から明らかになった健康課題に対し、公民連

携等の手法も活用しながら課題解決に取り組んでいます。

2025年には大学との共同研究により開発した健康寿命推定

アプリ「ウェルやお」を大阪・関西万博で体験展示し、１週間の

展示期間中、約4000人という多くの方に健康寿命延伸に向

けた生活習慣改善に取り組むきっかけとしていただきました。

さらに現在、市のホームページでも、ご覧いただくことが出来、

13万人を超える方々が利用され市民一人ひとりの主体的な

健康づくりに活用いただいております。

　今後とも、関係機関のご協力を得ながら、いきいきと活気

にあふれる「健康都市やお」の実現をめざしてまいります。

八尾市長

大松　桂右

八尾市

Yao City.

Yao City.
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※本誌に記載している病院は、大阪東エリアの全病院ではありません。
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2026　ご近所ドクターBOOK制作委員会

この本を手にとってくださった皆さまへ
よく知らない街で迷ってしまって 誰かに道をたずねようと思ったとき

あなたならどんなひとに声をかけますか？

その街のことをよく知っているのは きっとそこに暮らしているひとです。

ぱどに届いた

“地元の病院や先生の情報をもっと知りたい”

そんなたくさんの声から

今年も「ご近所ドクターBOOK」が完成しました。

あなたのことをよく知っているのは きっとあなたの近くにいるひとです。

あなたのからだを守ってくれるのは きっとあなたの近くにいるドクターです。

2026.Spring

【(株)関西ぱどがドクターブック誌面において取得する個人情報の取り扱い 】
①(株)関西ぱどがドクターブック誌面において個人情報を取得する場合、あらかじめその利用
目的を自社広告内または取得フォーム内に明記し、その目的の範囲内に限定して利用いたし
ます。　②お預かりした個人情報は、ご本人の事前の承諾なく、第三者に提供することはあり
ません。　③提供が予定される場合には、あらかじめ、第三者に提供する目的･提供する個人
情報の項目･提供の手段又は方法･当該情報の提供を受ける者又は提供を受ける者の組織の
種類及び属性･個人情報の取り扱いに関する契約がある場合はその旨を自社広告内または取
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Interview
地元の先生の人柄や医療への取り組みがわかるよう
編集部が先生にインタビューしてきました。●地域医療のカタチ

● Helloご近所ドクター

● ワタシのかかりつけ医

●専門医療にせまる
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2
0
2
0
年
9
月
に
開
院
し
、早
く
も

「
敷
居
が
低
く
相
談
し
や
す
い
ク
リ
ニ
ッ
ク
」

と
し
て
地
域
住
民
か
ら
の
信
頼
を
得
て
い

る
こ
ば
や
し
内
科
呼
吸
器
ク
リ
ニ
ッ
ク
。現

在
は
大
き
く
二
つ
の
診
療
に
注
力
し
て
い

る
。一つ
は
近
隣
や
少
し
離
れ
た
エ
リ
ア
か

ら
、長
引
く
咳
症
状
で
来
院
す
る
方
の
診

療
。も
う
一つ
は
近
隣
の
方
に
対
す
る
一
般

内
科
の
診
療
だ
。「
専
門
の
呼
吸
器
疾
患

で
は
、感
染
症
や
ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
で
発
症

す
る
咳
症
状
、喫
煙
が
原
因
の
慢
性
閉
塞

性
肺
疾
患（
C
O
P
D
）や
間
質
性
肺
炎

な
ど
の
慢
性
呼
吸
器
疾
患
、睡
眠
時
無
呼

吸
症
候
群
な
ど
を
診
療
し
て
い
ま
す
。呼

吸
器
疾
患
の
診
断
に
は
ほ
か
の
疾
患
よ
り

問
診
や
聴
診
が
大
切
な
の
で
、患
者
さ
ん

の
話
を
丁
寧
に
聞
く
こ
と
を
心
が
け
て
い

ま
す
。呼
吸
機
能
を
検
査
す
る
装
置
も
あ

る
の
で
、当
院
で
治
療
で
き
る
疾
患
は
対

応
し
、結
核
や
肺
が
ん
な
ど
高
度
な
検
査

や
治
療
が
必
要
な
場
合
は
連
携
病
院
に
ご

紹
介
す
る
の
で
ご
安
心
く
だ
さ
い
」と
小

林
院
長
。一
般
内
科
に
対
し
て
は「
勤
務
医

時
代
に
は
循
環
器
や
消
化
器
な
ど
幅
広
い

内
科
診
療
に
携
わ
っ
て
き
ま
し
た
。そ
の
経

験
を
活
か
し
て
、生
活
習
慣
病
を
中
心
に一

般
内
科
の
診
療
を
行
っ
て
い
ま
す
。生
活
習

慣
病
は
自
覚
症
状
が
乏
し
い
ま
ま
進
行
す

る
の
で
、そ
の
リ
ス
ク
を
正
し
く
理
解
す
る

こ
と
が
難
し
い
で
す
が
、放
置
す
る
と
命
に

関
わ
る
恐
い
疾
患
で
す
。当
院
で
は
薬
の

処
方
の
前
に
、丁
寧
な
問
診
で
そ
の
患
者

さ
ん
を
理
解
し
、一
人
ひ
と
り
に
合
わ
せ
た

生
活
習
慣
の
改
善
を
提
案
し
サ
ポ
ー
ト
し

て
い
ま
す
」と
説
明
し
て
く
れ
た
。長
引
く

咳
や
健
診
の
数
値
が
気
に
な
っ
た
際
は
、気

軽
に
相
談
し
て
み
て
ほ
し
い
。

システムの導入で業務の効率化を図り
診療時間は長く、待ち時間は短く
システムの導入で業務の効率化を図り
診療時間は長く、待ち時間は短く

今
年
で
開
業
6
年
目
と
な
る
こ
ば
や
し
内

科
呼
吸
器
ク
リ
ニ
ッ
ク
。地
域
医
療
に
貢
献

す
る
同
院
は
特
に
二
つ
の
分
野
に
注
力
し

て
い
る
と
い
う
。小
林
院
長
に
注
力
す
る
分

野
や
こ
だ
わ
り
ポ
イ
ン
ト
を
う
か
が
っ
た
。

毎日たくさんの方にご来院
いただきありがたい限りで
す。スタッフを含め忙しい
状態が続いていますが、そ
の中でも患者さんとお話し
する時間を少しでも長く確
保して、診療の質を上げた
いと思っています。そのた
めに今後は会計業務の自
動化など新しい技術の導
入やスタッフの増員で、診
療以外の部分を効率化し
ていく予定です。

患者さんの話をよく聞き
正確な診療をすることがモットーです！

地域に
根ざした
クリニック！幅広い診療をカバー

些細なことも見逃さず
多岐にわたる疾患を診療
標榜している科目以外にも今後はより幅広い診

療科目に対応する地域医療の提供を目指してい

ます。また、患者さんにわかりやすいように写真や

図を使って詳しく診断結果を説明しています。

段階的ですが様々な診療科目に携わった経験を

活かし、呼吸器内科、アレルギー科以外の診療も

提供しますので、些細なこともご相談ください。
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今
年
で
開
業
6
年
目
と
な
る
こ
ば
や
し
内
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器
ク
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ッ
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。地
域
医
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に
貢
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す
る
同
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は
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の
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に
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院
長
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や
こ
だ
わ
り
ポ
イ
ン
ト
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毎日たくさんの方にご来院
いただきありがたい限りで
す。スタッフを含め忙しい
状態が続いていますが、そ
の中でも患者さんとお話し
する時間を少しでも長く確
保して、診療の質を上げた
いと思っています。そのた
めに今後は会計業務の自
動化など新しい技術の導
入やスタッフの増員で、診
療以外の部分を効率化し
ていく予定です。

患者さんの話をよく聞き
正確な診療をすることがモットーです！

地域に
根ざした
クリニック！幅広い診療をカバー

些細なことも見逃さず
多岐にわたる疾患を診療
標榜している科目以外にも今後はより幅広い診

療科目に対応する地域医療の提供を目指してい

ます。また、患者さんにわかりやすいように写真や

図を使って詳しく診断結果を説明しています。

段階的ですが様々な診療科目に携わった経験を

活かし、呼吸器内科、アレルギー科以外の診療も

提供しますので、些細なこともご相談ください。
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呼吸器内科のほかに、循環器や消化器など多くの
診療科目に関わった経験を活かして、呼吸器疾患
や生活習慣病など幅広い医療提供を目指します

当
院
は
開
院
6
年
目
を
迎
え

ま
し
た
。内
科
、呼
吸
器
内
科
、ア

レ
ル
ギ
ー
科
を
掲
げ
、呼
吸
器
疾

患
の
診
療
を
中
心
に
対
応
し
て
い

ま
す
。ま
た
、勤
務
医
時
代
の
経

験
を
も
と
に
循
環
器
や
消
化
器
を

含
め
た
一
般
内
科
や
生
活
習
慣
病

に
も
対
応
し
、地
域
の
ニ
ー
ズ
に

沿
っ
た
医
療
を
提
供
。今
後
も「
間

口
が
広
く
、敷
居
の
低
い
、相
談
し

や
す
い
ク
リ
ニ
ッ
ク
」を
目
指
し
て
、

患
者
様
の
話
に
耳
を
傾
け
る
ク
リ

ニ
ッ
ク
づ
く
り
に
邁
進
し
ま
す
。近

隣
の
病
院
と
も
連
携
し
、地
域
と

病
院
を
つ
な
ぐ
橋
渡
し
役
を
担
う

こ
と
で
、地
域
医
療
に
も
貢
献
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。些
細
な

疑
問
や
不
安
も
気
軽
に
ご
相
談
い

た
だ
け
る
よ
う
尽
力
し
ま
す
。

患者様に寄り添う敷居の低いクリニックを目指します

呼吸器内科の診察では、問診と聴診
を大切にしながら、レントゲンや肺機能
を調べるスパイロメーターなどの検査
機器を使い精密な診断に注力します

落ち着いた雰囲気を意識した受付と待合室。
スタッフ一同、丁寧な接遇を心がけています
落ち着いた雰囲気を意識した受付と待合室。
スタッフ一同、丁寧な接遇を心がけています

所在地
交　通
院　長

様々な検査機器を用いて
詳しく診断しています

インタビューページ あり

マイドクターぱど掲載

内科・呼吸器内科・アレルギー科

こばやし内科呼吸器クリニック

東大阪市末広町3-7 ファースト瓢箪山
近鉄奈良線「瓢箪山駅」から徒歩10分
小林大起（経歴：大阪市立大学医学部医学科卒、日本呼吸器学会呼吸器専門医、
日本アレルギー学会アレルギー専門医、日本内科学会総合内科専門医）

小林大起先生
A型／水瓶座

こばやし内科
呼吸器クリニック
こばやし内科

呼吸器クリニック

東
大
阪
市
立

縄
手
中
学
校

大
阪
外
環
状
線

府道24号線

近鉄奈良線
瓢箪山駅

恩智川

☎072-940-7072
こばやし内科呼吸器クリニック

※△ 第２・第４のみ診療
※木曜、日曜（第1・第3・第5）、祝日は休診

月 火 水 木 金 土 日 祝
9：00～
  12：30
16：00～
  18：30
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東大阪東…………P40～

東大阪西…………P44～

八　尾　…………P45～

(若江岩田駅～瓢箪山駅周辺エリア)

(布施駅経由～弥刀駅・八戸ノ里駅周辺エリア)

ご近所ドクターガイド

東大阪北

東大阪西

東大阪東

八尾

マイドクターぱど
ご近所ドクターBOOKで紹介された先生方の
インタビューがスマホ・PCでも読めます。

Dr260327-インデックス扉.pdf   1   2026/03/23   12:41:04
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東大阪東…………P40～

東大阪西…………P44～

八　尾　…………P45～

(若江岩田駅～瓢箪山駅周辺エリア)

(布施駅経由～弥刀駅・八戸ノ里駅周辺エリア)

ご近所ドクターガイド

東大阪北

東大阪西

東大阪東

八尾

マイドクターぱど
ご近所ドクターBOOKで紹介された先生方の
インタビューがスマホ・PCでも読めます。

Dr260327-インデックス扉.pdf   1   2026/03/23   12:41:04

ai177365707055_名26_ふじい消化器内科ol_pdf入稿.pdf   1   2026/03/16   19:31

ai177305559671_名26_山林歯科医院ol_pdf入稿.pdf   1   2026/03/09   20:26
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ai177305563575_名26_小阪レディースクリニックol_pdf入稿.pdf   1   2026/03/09   20:27

小
児
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
、骨
や
関
節
の
ト

ラ
ブ
ル
、手
足
の
し
び
れ
･
痛
み
な
ど
の
様
々
な

症
状
や
外
傷（
切
り
傷
）に
対
応
し
て
い
ま
す
。

個
々
の
症
状
を
的
確
に
見
極
め
、リ
ハ
ビ
リ（
機

能
訓
練
）な
ど
必
要
な
治
療
を
必
要
な
分
だ
け

行
う
こ
と
を
医
療
方
針
と
す
る
山
下
院
長
が
、

全
て
の
診
療
に
対
応
し
、待
ち
時
間
を
押
さ
え

た
ス
ム
ー
ズ
な
診
療
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

症状に合った的確な判断でスムーズな治療を目指しています

所在地
交　通
院　長

ドクターNET掲載

整形外科・リウマチ科・リハビリテーション科

山下整形外科

東大阪市花園本町1-7-11　P有
近鉄奈良線｢河内花園駅｣南出口から徒歩1分
山下敦夫（兵庫医科大学卒､日本整形外科学会専門医）

山下敦夫先生
O型／蟹座

河内花園駅近鉄奈良線
ロータリー

山下整形外科
じゃんぼ花園

花園北小

リハビリテーションは院長と機能訓練士が
連携して、医学的管理の下実施いたします

☎072-968-1223
山下整形外科

9：00～
  12：00
16：30～
  19：30

月 火 水 木 金 土 日 祝

※初診の受付は、午前診11:30迄、午後診19:00迄

名26_山下整形外科_04T4.pdf   1   2026/03/17   10:29:39

駒田医院

喫
茶
店
の
よ
う
に
気
軽
に
立
ち
寄
れ
る

医
院
づ
く
り
を
心
が
け
、が
ん
の
早
期
発

見
を
目
指
し
た
検
査
も
行
っ
て
い
ま
す
。

毎
朝
8
時
半
か
ら
腹
部
エ
コ
ー
検
査
専
用

時
間
。大
阪
赤
十
字
病
院
の
登
録
医
で
も

あ
り
、が
ん
が
見
つ
か
っ
た
り
病
院
治
療
が

必
要
な
ケ
ー
ス
は
患
者
さ
ん
を
紹
介
す
る

な
ど
、病
診
連
携
を
行
っ
て
い
ま
す
。

エコー検査でがんの早期発見に努める

積極的な検査で病気の早期発見に努めて
います。

内科・小児科・皮膚科・胃腸内科・放射線科

所在地
交　通
院　長

ドクターNET掲載

東大阪市俊徳町1-3-16
近鉄大阪線「俊徳道駅」､JRおおさか東線｢JR俊徳道駅｣から徒歩3分
駒田尚直（経歴:関西医科大学卒、消化器外科専門医）

駒田尚直先生
O型／魚座

大阪シティ信金

俊徳町
1丁目

9:00～
  12:00
17:00～
  20:00

☎06-6728-7641
駒田医院

月 火 水 木 金 土 日 祝

名26_駒田医院_04T.pdf   1   2026/03/17   10:22:28

ai17732031397_名26_市立東大阪医療センターol_pdf入稿.pdf   1   2026/03/11   13:25
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耳鼻咽喉科・アレルギー科

アルゴンプラズマ手術装置。花粉症、アレル
ギー性鼻炎に対するレーザー治療に用いま
す。電気メスとして鼻出血にも使用します

ふじい耳鼻咽喉科

耳
鼻
咽
喉
科
領
域
の
疾
患
全

般
、み
み・は
な・の
ど・
頸
部
の
諸
症

状
や
め
ま
い
症
状
な
ど
に
対
応
い
た

し
ま
す
。院
内
で
の
混
雑
緩
和
の

た
め
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
の
診
療
受

付
シ
ス
テ
ム
を
採
用
し
、一
人
ひ
と

り
の
患
者
様
と
し
っ
か
り
向
き
合
っ

た
上
で
の
診
療
を
目
指
し
て
お
り

ま
す
。ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
に
対
し

て
は
薬
物
治
療
の
他
、ア
レ
ル
ゲ
ン

免
疫
療
法
や
日
帰
り
で
手
術
が
完

了
し
健
康
保
険
適
応
の
ア
ル
ゴ
ン

プ
ラ
ズ
マ
装
置
に
よ
る
鼻
粘
膜
変

性
手
術
も
行
っ
て
お
り
ま
す
。睡
眠

時
無
呼
吸
症
候
群
の
検
査
・
治
療
、

ピ
ア
ス
の
穴
開
け（
自
由
診
療

5
0
0
0
円
〜
税
込
）に
も
対
応

し
て
お
り
ま
す
。

患者様としっかり向き合う細やかな診療を目指す

敷地内に患者様専用の駐車場を設
けており、お車での来院が可能です。
車椅子の患者様はエレベーターで受
付までお越しいただけます

所在地
交　通
院　長

専用駐車場を
4台分設置しています

ドクターNET掲載

八尾市光南町1-3-24
JR大和路線「八尾駅」、近鉄大阪線「八尾駅」から徒歩10分 ※駐車場あり（4台）
藤井恵美（経歴：兵庫医科大学大学院医学研究科修了、医学博士、日本耳鼻咽喉
科学会専門医）

藤井恵美先生
B型／水瓶座

八尾駅 JR大和路線

ふじい
耳鼻咽喉科
ふじい
耳鼻咽喉科

NTT
八尾小学校

福祉会館光南町北
八尾市役所

近鉄大阪線 八尾駅

八尾
高校 水

道
局お子様からお年寄りまで親身な診療と地

域に根差したクリニックを目指します。

ふじい耳鼻咽喉科

☎072-928-4187

※受付時間 ：  9:00～16:00迄（時間外の受付は一切致しません）
※土曜日は午後から手術の為、12:00迄

月 火 水 木 金 土 日 祝

※

9:30～
  16:00

名26_ふじい耳鼻咽喉科_08Y4.pdf   1   2026/03/17   10:15:36
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気になるあの感染症の流行時期はいつ？気になるあの感染症の流行時期はいつ？
日本では1年を通してさまざまな感染症が流行しますが、いつ、どんな感染症が流行しやすいか
知っていますか？
見聞きする機会が多い感染症と、流行のピーク時期を表にまとめました。

手や口内に付着したウイルスを
洗い流すのに有効です。

家庭や職場でできる   感染症予防は日々の生活習慣から！
手洗い.うがい

五大栄養素（タンパク質、炭水
化物、脂質、ビタミン、ミネラル）
をバランスよく摂ることで免疫
力の向上につながります。

手や口内に付着したウイルスを手や口内に付着したウイルスを
洗い流すのに有効です。洗い流すのに有効です。

五大栄養素（タンパク質、炭水五大栄養素（タンパク質、炭水
化物、脂質、ビタミン、ミネラル）
をバランスよく摂ることで免疫

バランスのよい食生活

こまめな換気と加湿で
ウイルスを撃退！

咳エチケットを
忘れずに！

ウイルスから
自分を守る努力を！

共有で使うものは
こまめに消毒！

ゴミ袋は密閉して
ウイルスをブロック！

疲労も免疫力が低下する原因のひとつ。
睡眠時間は毎日7～8時間を目標とし、免
疫力の向上に努めましょう。

休養

睡眠時間は毎日7～8時間を目標とし、免

毎朝の検温をルール化するなど、些細な体調変
化にすぐ気づける環境づくりをしましょう。なんらか
の症状があれば出社や外出を控えてください。

疲労も免疫力が低下する原因のひとつ。
睡眠時間は毎日7～8時間を目標とし、免
疲労も免疫力が低下する原因のひとつ。
睡眠時間は毎日7～8時間を目標とし、免睡眠時間は毎日7～8時間を目標とし、免
疫力の向上に努めましょう。
睡眠時間は毎日7～8時間を目標とし、免
疫力の向上に努めましょう。

毎朝の検温をルール化するなど、些細な体調変
化にすぐ気づける環境づくりをしましょう。なんらか化にすぐ気づける環境づくりをしましょう。なんらか

日々の体調管理

手や口内に付着したウイルスを

家庭や職場でできる   感染症予防は日々の生活習慣から！

手や口内に付着したウイルスを

家庭や職場でできる   感染症予防は日々の生活習慣から！
手洗い.うがい
手や口内に付着したウイルスを手や口内に付着したウイルスを

家庭や職場でできる   感染症予防は日々の生活習慣から！

疲労も免疫力が低下する原因のひとつ。

家庭や職場でできる   感染症予防は日々の生活習慣から！家庭や職場でできる   感染症予防は日々の生活習慣から！

疲労も免疫力が低下する原因のひとつ。
休養
疲労も免疫力が低下する原因のひとつ。疲労も免疫力が低下する原因のひとつ。

この表で示したのは、あくまで各感染症の流行のピーク時期です。インフルエンザやノロウイルス感染症が
主に流行するのは冬ですが、夏に感染する方も少なくありません。
夏にこれらの感染症にかかる原因は、暑さによる体力の消耗や、夏バテにより免疫力の低下など。くわえて
エアコンがついた室内の空気は乾燥しがち。インフルエンザウイルスやノロウイルスは気温が低く、空気が
乾燥した環境を好むため、おのずと感染リスクは高まってしまいます。

「インフルエンザやノロウイルス感染症は冬に流行るもの」と油断しているなら要注意！ぜひ1年を通して感
染症対策を徹底してください。

力の向上につながります。
をバランスよく摂ることで免疫
力の向上につながります。 の症状があれば出社や外出を控えてください。の症状があれば出社や外出を控えてください。

家庭内に感染者もしくは感染症が疑われる人がいる場合は、上記の習慣に加えて以下の3点にも注意
して周囲への感染拡大を防ぎましょう。

こまめな換気と加湿で
ウイルスを撃退！

咳エチケットを
忘れずに！
咳エチケットを ウイルスからウイルスから

自分を守る努力を！自分を守る努力を！自分を守る努力を！
共有で使うものは共有で使うものは
こまめに消毒！こまめに消毒！

今日からすぐ実践できる感染症対策を意識して取り組んでみてください。

生活習慣の見直しやちょっとした心がけで、感染症にかかるリスクは下げられます。
まずはできる範囲から、ウイルスに負けない体づくりを目指しましょう！

この表で示したのは、あくまで各感染症の流行のピーク時期です。インフルエンザやノロウイルス感染症が

夏にこれらの感染症にかかる原因は、暑さによる体力の消耗や、夏バテにより免疫力の低下など。くわえて
エアコンがついた室内の空気は乾燥しがち。インフルエンザウイルスやノロウイルスは気温が低く、空気が

「インフルエンザやノロウイルス感染症は冬に流行るもの」と油断しているなら要注意！ぜひ1年を通して感

ゴミ袋は密閉して
ウイルスをブロック！

感
染
症
に
か
か
る
と
、発
熱
や
腹
痛
、嘔
吐
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
つ
ら
い
症
状
に
見
舞
わ
れ
ま
す
。

で
き
れ
ば
感
染
し
た
く
な
い
で
す
よ
ね
。   

こ
こ
で
は
感
染
症
の
流
行
時
期
と
、予
防
方
法
や
感
染
対
策
の
ポ
イ
ン
ト
を
解
説
し
ま
す
。

家
庭
や
職
場
で
で
き
る
感
染
症
の
予
防
と
対
策

具合が悪い人とは可能なか
ぎり部屋を分けて過ごす

具合が悪い人の看病は限ら
れた人が行うようにする

症状の有無に関わらず家族
全員でマスクをする

4月　 5月　 ６月　 7月　 8月　 9月 10月 11月 12月　 １月　 2月　 3月

インフルエンザ
ノロウイルス感染症
ロタウイルス感染症
プール熱
麻しん（はしか）
風しん
ブドウ球菌感染症
溶連菌感染症

ゴミ出すときはゴミ袋の中の空
気を抜き（※）、しっかり縛って
密閉してから捨ててください。
※収集車の中で袋が破裂すること
によるウイルスの飛散を防ぐため

ドアノブや手すり、電話などは、次
亜塩素酸ナトリウムや消毒用ア
ルコールを用いて除菌しましょう。

感染症が流行する時期には
できるかぎり人混みを避け、
やむを得ない場合はマスク
をして外出しましょう。   

咳やくしゃみをする際には
袖やハンカチ、ティッシュで
口と鼻を抑えましょう。   

ウイルスは空気が乾燥した環境を好み
ます。定期的な換気や加湿により、室内
の湿度は50～60%程度に保ちましょう。
また、換気をすると室内の空気中に漂う

ウイルスを外へ逃が
すことができます。

感染症

インフルエンザやノロウイルス感染症は夏でも流行するって本当！？

1 2 3

当ページで提供した内容は、一般的な情報です。あくまでも目安としてご理解・お役立てください。詳しい情報や対処法、心身の不調を覚える方などは医師や保健機関にお問合せください。
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当ページで提供した内容は、一般的な情報です。あくまでも目安としてご理解・お役立てください。詳しい情報や対処法、心身の不調を覚える方などは医師や保健機関にお問合せください。

腸内フローラとは、腸内に生息する細菌の集団をさす言葉です。
人間の腸内には1,000種類以上、約100兆個もの細菌が生息しており、
細菌は種類ごとに一塊になって腸内のあちこちに分布しています。
腸内の一面をさまざまな細菌が埋め尽くす様子を花畑（※）に例えたことから、
腸内フローラという呼び名になりました。

（※）フローラの意味は「特定の地域や時期、特定の環境に生息する植物群」

腸内フローラって何？

自分の腸内環境が気になるなら、腸内フローラ検査を受けてみてはいかがですか？

検査では以下のようなことが分かります。
●腸内フローラの状態（細菌の割合、種類の多さ）　●太りやすさ　●病気リスク判定　
●腸内環境改善のアドバイス　　　　　　　　　※項目は検査を受ける機関により異なります。
検査費用は20,000円前後。一部の医療機関で受けられるほか、自宅で検査できるキットも販売されているので、興味があれば調べてみてください。

腸内細菌は大きく３つに分類されます
一般的にいわれている腸内細菌の理想的なバランスは
「善玉菌２：悪玉菌１：日和見菌７」です。
これにくわえて、近年は「腸内細菌の多様性」も重視されています。
腸内細菌は種類ごとに役割や得意分野を持っています。
このことから、腸内に生息する細菌の種類は多ければ多いほど、
腸内環境の変化に柔軟に対応できるとの考え方が
広まっているのです。

腸と免疫の関係性＆腸内環境を整えるメリット
人間の免疫機能と腸は密接につながっています。というのも、人間の免疫細胞は70％が腸内に存在しており、外界から腸へ
侵入してきた病原菌やウイルスを撃退するのも善玉菌の役割です。腸内環境を整えるメリットは数え切れないほどあります。

腸内環境をよくする腸活のススメ
腸内フローラのバランスを整え、よい腸内環境をつくるために
特に次の３つを実践することが大切です。

このように腸内細菌は非常に働き者、よい腸内
環境を保つことは、心身の健康を維持するため
に必須といっても過言ではありません。

神経伝達物質「セロトニン」の材料を生成し、
体内時計を調整して睡眠の質を向上したり

精神の安定や幸福感をもたらす

便通の改善

ストレス緩和、幸せホルモンの分泌

善玉菌の増加により
腸の動きがよくなり、
スムーズな排便を促す

肌荒れの改善
肌荒れの原因のひとつは腸に溜まった

老廃物や有害物質
腸内環境を整えて老廃物を排出
することが肌荒れの改善につながる

太りにくい
体質への改善

善玉菌のブラウティア菌は
脂肪の蓄積抑制に効果的！

アレルギー症状の緩和
腸内細菌の働きによって生産される
短鎖脂肪酸がアレルギー反応を

抑制する機能を持つ

善玉菌を増やす
食生活を心がける

善玉菌に分類される乳酸菌は、ヨーグルトや
納豆、ぬか漬け、チーズなどの
発酵食品に多く含まれます。
海藻類やきのこ類に含まれる
食物繊維と、ごぼうや玉ねぎ、
バナナに多いオリゴ糖は
善玉菌のエサになるため、
積極的に摂取しましょう。

悪い
生活習慣を
見直す

腸はストレスの影響を
受けやすい臓器です。
日頃から趣味や好きな
事をして気分転換をし、
規則正しい睡眠を取り、
ストレスを溜めない生活
を心がけましょう。

簡単なエクササイズで
毎日すっきり

毎日すっきり排便するのも腸内環境の
維持に不可欠。そして、腸に
溜まった便をスムーズに出す
には腹筋の力が必要です。
便通のお悩みがあるなら、
家事のスキマ時間でできる
こちらのエクササイズをお試しください。

悪玉菌の増殖を抑え、感染症を予防することに加え、
腸の運動を活発にするなど健康な腸内環境づくりに
欠かせない細菌です。

善
玉
菌

有害物質をつくり出し、腸内環境を悪化させます。
腸内に悪玉菌が増えると下痢や腹痛などの症状が
出ることも。

悪
玉
菌

善玉菌が優位であれば善玉菌の、悪玉菌が優位で
あれば悪玉菌の味方をする細菌です。腸内細菌の
７０％は日和見菌だとされています。

日
和
見
菌

❶イスに座り、背筋を伸ばして足を肩幅に開く
❷床から足先を浮かし、太ももを上に持ち上げる
❸左右交互に10回繰り返す

健康な毎日は
よい腸内環境から！
まずはできる範囲から、
腸内フローラの

バランスを整える生活を
心がけましょう！

ススメその１
ススメその２

ススメその３
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