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きちんとちりょう
すれば、健康な人
と同じダムになっ
て、発作が起きに
くくなるよ！
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最近1カ月のぜん息の状態や、薬を飲んだ回数を思い出してみよう。

次の1～5の質問に答えて、あてはまる答えの数字に　　をつけてね。

ぜん鳴の程度

この１カ月間に、ゼーゼー・
ヒューヒューした日はどれくら
いあったかな？

1

0回

１回以上だけど毎週ではない

週に1回以上だけど毎日ではない

毎日続いた

3
2
1
0

3
2
1
0

呼吸困難発作回数

この１カ月間に、息が苦しく
なる発作はどれくらいあった
かな？
0回

時々あるけど続かなかった

時々あってしばらく続いた

ほとんど毎日続いた

3
2
1
0

3
2
1
0

夜間覚醒の頻度

この１カ月間に、ぜん息の症状
で夜中に目を覚ましたことは
どれくらいあったかな？
0回

時々あるけど続かなかった

週に1回以上だけど毎日ではない

毎日続いた

3
2
1
0

3
2
1
0

β2刺激薬使用頻度

この１カ月間に発作止めの薬をどれくらい
使ったかな？※毎日使う薬ではなくて、せきやゼーゼー
などの発作の時に使う薬のことだよ。

0回

1週間に１回以下

1週間に何回かあったけど毎日ではない

毎日使った

運動時のぜん息症状

運動したり、はしゃいだ時に、
せきが出たりゼーゼーして
困ることはあるかな？
まったくない

たまにあるけど困らない

たびたびあって困る

毎日あって困っている

3
2
1
0

3
2
1
0

3
2
1
0
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3

4

さい きん

つぎ しつ もん

げつ 

げつ かん

うんどう とき

で

こま

げつ かん

げつ かん ほっ  さ

げつ かん そく

よ  なか め さ

しょうじょう

いき くる

ほっ  さ

くすり

まいにち くすりつか

くすりつかときほっ さ

つか

ひ

そく しょう たい くすり の かい すう おも だ

すう　じ まるこたこた

点合計

ス
タ
ー
ト

ゴール！

5
て ん

ごうけい

○をつけた
数字の合計を
書き込もう。

すう  じ ごうけい

か こ

その調子！
ちょうし

あと一息
ひといき

完全コントロール
15点

良好コントロール
14～12点

コントロール不良
11点以下

判定結果を
チェック！

チェック
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環境再生保全機構 大気環境・ぜん息などの情報館トップ＞キッズページ＞
環境整備をゲームで学ぼう！すこやかマイルーム ＞ http://www.erca.go.jp/yobou/zensoku/kids/asthma_myroom/

答え合わせ

ERCA お楽しみ！ ゲームコーナー で検索
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つた
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自分で調子がいいと思っても、気道の状態が悪

くなっていることがある。そんな時でもピーク

フローメーターは、きみの気道の状態を正しく

測ってくれるんだ。
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http://www.erca.go.jp/yobou/zensoku/kids/jpac/
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まずピークフローメーターで測ろう
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