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Arrival of Influenza Season!  
Review All Precautions against Influenza

 

In Japan, influenza (seasonal) commonly becomes epidemic 

between December and March every year. Influenza symptoms 

are similar to those of the common cold, but they may become 

severe, or spread to many people in a short period of time. 

Therefore, it is important for everyone to prevent catching 

influenza, seek proper treatment if infected, and avoid infecting 

others. Be especially aware of the following two precautions: 

・If you think you have caught influenza, seek medical attention 

at a hospital as quickly as possible. 

・ Wash your hands with soap and water as an effective 

precaution against influenza. 

※ An influenza vaccination also has a certain effect in 

preventing influenza, or preventing the symptoms from 

becoming severe after the onset of influenza. 

Articles related to influenza are featured every year in 

Technical Intern Trainees’ Mate. Those who are interested may 

want to read the following articles in the website version of the 

newsletter (https://www.jitco.or.jp/webtomo/): 

 “Dry Winters and Influenza” (English Version) 

https://www.jitco.or.jp/webtomo/pdf/fuyuinflu_en.pdf 

 “Health Management in Winter – Beware of Influenza 

Virus and Norovirus!” (English Version) 

https://www.jitco.or.jp/webtomo/pdf/health_influnoro_en.pdf

The website version of Technical Intern Trainees’ Mate mainly 

consists of re-edited articles from past issues of the booklet 

version of the newsletter. It is available in Chinese, Indonesian, 

 

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

の季節
き せ つ

到来
と う ら い

！  

注意
ち ゅ う い

事項
じ こ う

を再チェック
さ い ち ぇ っ く

 

 

 日本
にっぽん

では、例年
れいねん

12～3月
がつ

頃
ごろ

にインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

（季
き

節
せつ

性
せい

）が流行
りゅうこう

します。インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

は風邪
か ぜ

と似
に

ていま

すが、重症化
じゅうしょうか

することもあり、また短期間
た ん き か ん

に多
おお

くの人
ひと

へ感染
かんせん

が拡
ひろ

がるため、各人
かくじん

の予防
よ ぼ う

と罹
かか

った時
とき

の適切
てきせつ

な

治療
ちりょう

、そして人
ひと

に移
うつ

さないことが大切
たいせつ

です。以下
い か

2点
てん

に

注意
ちゅうい

しましょう。 

・罹
かか

ったかなと思
おも

ったら、早
はや

めに病院
びょういん

で診察
しんさつ

を受
う

け

る。 

・罹
かか

らないためには石鹸
せっけん

による手
て

洗
あら

いが有効
ゆうこう

。 

※インフルエンザワクチン
い ん ふ る え ん ざ わ く ち ん

の接種
せっしゅ

も、発病
はつびょう

や、発病後
はつびょうご

の重症化
じゅうしょうか

の予防
よ ぼ う

に一定
いってい

の効果
こ う か

があります。 

 この「技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の友
とも

」でも例年
れいねん

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

に

ついてお伝
つた

えしていますので、もっと詳
くわ

しく読
よ

みたい方
かた

はウェブサイト版
う ぇ ぶ さ い と ば ん

「技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の友
とも

」（  https://www.

jitco.or.jp/webtomo/）の次
つぎ

のような記事
き じ

を参考
さんこう

にし

てください。 

乾燥
かんそう

する冬場
ふ ゆ ば

はインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

に注意
ちゅうい

！（英語版
え い ご ば ん

）

https://www.jitco.or.jp/webtomo/pdf/fuyuinflu_ 

en.pdf 

冬
ふゆ

の健康
けんこう

管理
か ん り

～インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

、ノロウイルス
の ろ う い る す

に

注意
ちゅうい

！～（英語版
え い ご ば ん

） 

https://www.jitco.or.jp/webtomo/pdf/health_ 

influnoro_en.pdf 

 なおウェブサイト版
う ぇ ぶ さ い と ば ん

「技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の友
とも

」は、主
おも

に今
いま

E
nglish Version
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Vietnamese, Thai, and English, along with a Japanese 

translation of most of the text, and may be accessed from a PC or 

smartphone anytime you wish. 

 

お読
よ

みいただいている冊子版
さ っ し ば ん

の過去
か こ

の記事
き じ

を再編
さいへん

集
しゅう

し

て 掲載
けいさい

し て い ま す 。 中国語
ちゅうごくご

、 インドネシア語
い ん ど ね し あ ご

、

ベトナム語
べ と な む ご

、タイ語
た い ご

、英語
え い ご

が選択
せんたく

でき、 殆
ほとん

ど全
すべ

ての

文章
ぶんしょう

に日本語
に ほ ん ご

の対訳
たいやく

が付
つ

いています。パソコン
ぱ そ こ ん

や

スマートフォン
す ま ー と ふ ぉ ん

からいつでも好
す

きな時
とき

にアクセス
あ く せ す

可能
か の う

です。 

 

 

 

Let’s Cook and Eat the Tastes of the Season! 
Get through the Winter in Good Health 
with Honey-Preserved Yuzu Citrons or 
Lemons 

 

Do you eat plenty of vegetables and fruits daily? All vegetables 

and fruits have their own season when they are best for picking 

and best for eating. Those that are in season are said to have an 

abundance of nutrients that we need to consume during that 

season. 

A common health concern in winter is the spreading of the 

common cold or influenza. Viruses travel and stay in the air 

longer when the air is dry, such as in winter, and they tend to 

more readily enter people’s body because the dry air also dries 

out the membranes in people’s throat and nose. When body 

temperature decreases due to the coldness, it is said that the 

body’s immune system (power to resist viruses) also weakens. 

Therefore, it is important to (1) strengthen your body’s immune 

system, (2) protect your throat and nose from dryness, and (3) 

keep your body warm. Among the vegetables and fruits that can 

provide these three effects, citrus fruits, such as tangerines, 

lemons and grapefruits, are especially recommended in winter. 

Citrus fruits contain vitamin C that strengthens the immune 

system and citric acid that helps the body recover from fatigue. 

 

食
た

べよう！ 作
つく

ろう！ 旬
しゅん

の味
あじ

 

「柚子
ゆ ず

やレモン
れ も ん

のはちみつ漬
づ

け」

で冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

ろう 

 

 技能
ぎ の う

実習生
じっしゅうせい

の皆
みな

さんは、日頃
ひ ご ろ

から野菜
や さ い

やフルーツ
ふ る ー つ

を

たくさん食
た

べていますか？ 野菜
や さ い

やフルーツ
ふ る ー つ

には、そ

れぞれ収穫
しゅうかく

に適
てき

した季節
き せ つ

と 最
もっと

もおいしい食
た

べ頃
ごろ

（ 旬
しゅん

）があります。 旬
しゅん

の野菜
や さ い

やフルーツ
ふ る ー つ

は、その

時季
じ き

に人
ひと

が必要
ひつよう

とする栄養素
え い よ う そ

を蓄
たくわ

えていると考
かんが

えら

れています。 

 冬
ふゆ

に 気
き

に な る 健康
けんこう

の 問題
もんだい

と い え ば 、 風邪
か ぜ

や

インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

の流行
りゅうこう

です。冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

して

ウイルス
う い る す

が飛散
ひ さ ん

しやすくなり、喉
のど

や鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

も乾
かわ

いて、ウイルス
う い る す

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

りやすくなります。寒
さむ

さ

で体温
たいおん

が下
さ

がると体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

（ウイルス
う い る す

に抵抗
ていこう

する

力
ちから

）も弱
よわ

まるのだそうです。①免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める ②喉
のど

や鼻
はな

などを乾燥
かんそう

から守
まも

る ③体
からだ

を温
あたた

める、この3つの

効果
こ う か

が期待
き た い

できる野菜
や さ い

やフルーツ
ふ る ー つ

の中
なか

で、冬
ふゆ

におすす

めしたいのが、みかんやレモン
れ も ん

、グレープフルーツ
ぐ れ ー ぷ ふ る ー つ

な

どの「柑橘
かんきつ

」です。柑橘
かんきつ

に含
ふく

まれているビタミン
び た み ん

Cは

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、クエン
く え ん

酸
さん

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を促
うなが

すといわれて

英
語
版


