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おもに呼吸器感染症について
（風邪、インフルエンザ、新型コロナウイルスなど）

関節リウマチで治療されている患者さんに
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　関節リウマチは、自己免疫疾患といわれる病気の一つです。
　免疫は、体の外から入ってくる異物を排除して自身を守る働きです。それが自己免疫
疾患の方では、免疫が誤って働いていて、自身のからだを敵として攻撃してしまいます。
　関節リウマチの症状を軽くするため、病気の進行を防ぐために、免疫の働きをおさえる
薬が使われることから、関節リウマチの方では、感染症への注意と対策が重要です。

　特に、感染症が広がっている時期などは、日常生活に様々な影響があったり、不安や
恐れを感じたりするかもしれません。
　体調の変化や、治療について不安がある時は、ご自身で判断して行動せず、かかりつけ医
などに相談してください。

　感染症の予防や対策には、日頃の手洗いや健康管理などがとても大切ですので、手洗い
の具体的な方法や生活上のポイントなどをまとめたガイドを作成いたしました。ぜひお手元
において、関節リウマチの患者さんやご家族の感染予防に活用いただけることを願って
おります。

じこめんえきしっかん

はじめに



● 気をつける症状
● 治療中のお薬についての注意点
● 体調に変化が出た時の連絡先や対応方法
● 緊急時や休日・夜間の対応方法

POINT

食事や就寝・起床の時間など、一日のリズムをととのえましょう。バランスよい
食事や十分な睡眠、気分転換も大切です。
季節の変化によって、お部屋の温度・湿度の調整や、熱中症への対策・水分を
とることなども気をつけましょう。
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普段から気をつけること

● 関節リウマチやほかにもっている病気の治療は、ご自身で判断して飲み薬や注射薬をやめ
　たり、量や回数を調整したりしないことが大切です。

● 毎日体温を測り、いつもと違う症状がないか確認して、体調に変化があれば相談しましょう。

● インフルエンザや肺炎球菌など、必要な予防接種についてはかかりつけ医と相談して受け
　ておきましょう。ただし、使っている関節リウマチのお薬の種類によっては、一部のワクチン
　の接種（風しんワクチンなど）ができないことがありますので、ワクチン接種については必ず  
　かかりつけ医に相談しましょう。

感染症が疑われる場合、使っているお薬をいったん止める・減らす・延期する、などの調整が
必要になることがあります。かかりつけ医の先生に伝えて治療について相談してください。

熱やせきなど、
かぜの症状

強いだるさや
息苦しさ

においや味を
感じない

感染を疑う症状

感染症をはじめとして、いつも
と違うと感じた時にはどうすれ
ばよいか、普段からかかりつけ
医とよく話しておきましょう。

必 要な治療を受けましょう

使っているお薬や治療内容が書かれているカードなどをもらっている場合は、かかりつけ医以外の
医療機関で治療を受ける時のためにそなえておきましょう。

確認して
おくこと



口の中の細菌が、インフルエンザウイルス増殖に関わって
いることがわかっており、お口の丁寧なケアは感染防止
にとても重要です。歯みがきやうがいをこまめに行い、口の
中を清潔に保ちましょう。

お口のケア
（歯みがき、うがいなど）

の重要性

外から帰った時 外出先でものを触った後
せきやくしゃみをした時、

鼻をかんだ時

調理・食事の前と後 マスクに触れた後 トイレの後

手 洗いする時

こまめに手洗い・うがいをしましょう

感染 症予防のために

ウイルスを含むしぶき（飛沫）や、ウイルスがついた手や指が口、鼻や目の粘膜に触れることで感染が起こ
ります。手や指についたウイルスは洗い流すことが最も重要です。洗っていない手で、口や鼻、目を触らない
ようにしましょう。
また、身の回りのものや、手がよく触れる場所をこまめに消毒・除菌することで、手指につくウイルスを
減らすことが期待できます。

ひまつ

手洗い、アルコール消毒のしかたは5～6ページです。

感 染しやすい環 境をできるだけ避けましょう
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人ごみは避ける
部屋の対角にある2カ所の窓（あるいはドア）を

開けると効率的
必要に応じてマスクを着用できるように携帯しておく

（混雑した電車・バスへの乗車時など）

換気をする



手洗い後に
汚れが
残りやすい
場所

指の間

親指付け根の
ふくらみ

指先や
爪と皮膚の間

手首

手のひらのしわ

関節の痛みや変形等により十分に手洗いができない場合は家族に手伝ってもらう、除菌シートでふき
取る、などもよい方法です。
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石けんと流 水で手を洗う時

石けんには、液体・泡・固形などの
タイプがあります。どの石けんでも、
よく泡立てて、まんべんなく丁寧に
洗うことが重要です。
固形石けんは、繰り返し使う際の感
染を防ぐために十分に乾燥させるこ
とが大切です。ポンプ式の方が便利
といえるでしょう。

石けんを選ぶ時に…

よく乾いた清潔なタオル（ペーパー
タオルなど）でしっかりと拭き、家族・
同居者にかぜ症状がある場合など
は、別々のタオルを使いましょう。

手を乾かす時に…

指先、爪と皮膚の間、指の
間、親指の付け根などは洗い
残しやすいため、気をつけて
洗いましょう。

反対の手のひらで
ねじるように

親指を洗う

FINISH!8 9 10

手のひらを洗う
泡立てながらよくこする

手の甲を洗う
伸ばすようにこする 

指先を洗う
念入りにこする

指と指の間を
洗う

3 4 5 6 7

流水で手を
よくぬらす

手に石けんを
つける

2START!1手洗いの前に… 

●爪は短く
●時計や指輪ははずす

手首を洗う 十分な水で流す 水分をふき取る



手の甲にすり込む
指先と爪の間に液をすり込む
指を固くして、反対の手のひらで回転させる

指と指の間にすり込む 反対の手のひらでねじるように
親指にすり込む

乾燥するまで
手首にすり込む

手のひらにすり込む
伸ばすようにこする 

手が荒れて傷ついていると、感染の危険が大きくなり
ますので、保湿も大切です。石けんで洗った後に、さらに
アルコール消毒液を使用する必要はありません。

スキンケア

POINT

手や指に症状があって洗いにくい方は、アルコール消毒液の方が使い
やすいかもしれません。ただし、目に見える汚れがついている時、トイレ
の後、体液がついている時などは、石けんと流水で洗いましょう。
アルコールは、スプレー式やクロスなど、携帯時に便利な製品もあります。
外出の時には携帯しておくとよいでしょう。

アルコールは、消毒用の液を選んで使いま
しょう。エタノール濃度が70%～80%程度
の消毒液がおすすめです。ただし、濡れた手
でアルコール消毒をすると濃度が薄まって
しまうため注意しましょう。

アルコールを選ぶ時に…

FINISH!

3 4

6 7

START!1

2

5

6

手のひらに消毒液をとる
一回で使用する量を確認して使いましょう
15秒程度すり込める量が必要です

手をアルコールで消毒する時



マスクのつけ方＆注 意点

マスクをつける時

マスクをはず す 時・ずれを直 す 時

マスク本体に触れずにゴムひもだけを持って扱いましょう。

しっかりと手洗いする
鼻の形に合わせて
すき間を作らずに
マスクを当てる

ゴムひもだけを持ってはずす

ゴムひもを耳にかける
鼻あてを片手で押さえながら
マスクを下に伸ばしてあごを
包むように覆い、フィットさせる
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外食時など一時的にマスクを
はずす時はビニール袋などに

保管しましょう。

熱中症対策

暑い中でマスクをつける時は、熱中症に気をつけましょう。
マスクをつけていると、体温調節がしづらくなります。また、口の中がうるおうことで、
のどの渇きに気づきにくくなります。
強い負荷の作業や運動は避け、のどが渇いていなくてもこまめに水分をとりましょう。
周囲の人との距離を十分にとれる場所で、マスクを一時的にはずして休憩する
ことも大切です。

自分の顔にフィットするマスクを選びましょう。マスクは清潔にして、正しく扱いましょう。

マスクだけで感染症が予防できるということはありませんが、手洗いをきちんと行ったうえでマスクを着用
することで、感染症にかかるリスクをより低くできたという研究があります。
マスクをつけている間は、口や鼻に手指が直接触ることを避けられます。
また、関節リウマチの患者さんの中には、口の中が乾燥する症状がある方もおられますが、マスクをつける
ことで保湿の役割も期待できます。
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