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季節のたより 

２月４日は、二十四節気の立春でした。 

暦の上では春になりますが、この時期最も

寒く冬本番を迎えることが多いです。 

立春を３つに分けた七十二候は、初候「東

風が厚い氷を溶かし始める」、次候「うぐいす

が山里で鳴き始める」、末候「割れた氷の間か

ら魚が飛び出る」と変わっていきます。 

日本の南海上を低気圧が通過した影響で、

山梨県内は 5 日から 6 日朝にかけて広い範囲

で大雪となり、河口湖２６センチ、大月でも

２２センチの降雪を観測し、高速道路の通行

止めや、鉄道でも特急が立ち往生するなど交

通機関にも影響が出ました。 

今年も、コロナの感染拡大に加え、２月は

インフルエンザの最も流行する時期でもあり

ますので、日常生活の中で以下の予防法を参

考にし、気を付けましょう。 

１）流行前のワクチン接種 

  罹患した場合の重症化防止に有効と報告

されており、年々ワクチン接種を受ける方

が増加しています。 

２）外出後の手洗い、うがい 

  外出後の手洗い、うがいは一般的な感染

症の予防のためにもお勧めします。 

３）適度な湿度の保持 

  特に乾燥しやすい室内では加湿器などを

使って、十分な湿度（50 - 60％）を保つこ

とも効果的です。 

４）十分な休養とバランスのとれた栄養摂取 

  からだの抵抗力を高めるために十分な休

養とバランスのとれた栄養摂取を日ごろか

ら心がけましょう。 

  

５）人混みや繁華街への外出を控え、やむを得ず

外出する際のマスク着用 

  インフルエンザが流行してきたら、人混みや

繁華街への外出を控えましょう。 

インフルエンザや風邪にかからないよう、これ

ら予防法に心がけましょう。 

また、暦の上では春を迎えましたが、寒い日が

まだまだ続きますので、今年も元気に就業できま

すよう、もうしばらく健康管理に努めてください。 

「ヒートショックに注意しましょう」 

 寒くなると増える症状に「ヒートショック」と

いうものがあります。ヒートショックとは、暖か

い部屋から、寒い浴室、脱衣室、トイレ、屋外な

どへ移動すると体が急激な温度差にさらされま

す。１０度以上の温度差があると、血圧や脈拍が

急激に変動し心臓や血管に負担がかかります。ひ

どい場合には心筋梗塞、脳梗塞などを引き起こす

恐れがあります。めまい、失神、動悸といった症

状が出ることもあり、入浴中の溺死や転倒からの

死亡例もあります。月別発生件数は、最多の１月

と最少の８月で 11 倍もの差があり、冬季はヒート

ショックの危険性が高まることがわかります。 

同調査の推計値では、入浴中のヒートショック

の関連死は全国で約１万７千人（このうち高齢者

が約８割）。これは、同年の交通事故死者数（約４

６００人）の約４倍にもなります。 

 ヒートショックはインフルエンザと同じよう

に、寒くなったら注意すべきものとして心に留め

ておきましょう。 

 

「 安全は 無理せず 焦らず 油断せず 」 

（令和５年度から７年度まで安全就業全国統一スローガン） 


