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50号記念座談会

ぜん息・COPD
Q&A

• ときわ台はしもと小児科アレルギー科　院長　橋本光司先生
• 東京都立小児総合医療センター　看護部　専門外来　益子育代先生

（吹田市民病院の取り組み）
• 吹田市民病院　呼吸器・アレルギー内科　部長　辻  文生先生

■ぜん息児へのエール 2 C

成

小

小

■50号発行記念特集 8

C

成

■医療トピックス 18 成

ノルディック・ウォーキングを活用した
呼吸リハビリテーション

ぜん息であることを、もっとオープンに
～ぜん息はハンディーキャップではない～

■現場レポート 24 小

元スピードスケート選手

清水宏保さん
元競泳選手

寺川綾さん
スキージャンプ選手

竹内択さん

C成小

・ウチのこんなエピソード
・わたしのしているこんな工夫

■読者の広場 29

＝小児　　　＝成人・高齢者　　　＝COPD

大人になる前に
知っておいてほしいこと

成

C

C

C成

ぜん息のある中学・高校生のみなさんへ

～COPD患者さんの身体活動性を改善～

◆気管支ぜん息・COPDの基礎用語　小児ぜん息のアクションプランとじ込み

ぜん息とCOPDの専門家　すこやかライフ編集委員が答える

小

小

　環境再生保全機構は、ぜん息などの予防やケア、健康回復に役立つ情報を提供するため、冊子、DVD、ツールなどを作製しています。
詳しい内容やお申し込みに関するお問い合わせは、下記までお願いします。また、ホームページ上でもご覧いただけます。

独立行政法人 環境再生保全機構 予防事業部 事業課
Tel 044-520-9568　FAX 044-520-2134　メール：hoken@erca.go.jp

http://www.erca.go.jp/yobou/

お問い合わせはこちらまで

環境再生保全機構とその他のぜん息、COPD関
連団体が発信するニュースや最新のイベント情報
等をこちらでまとめてご覧いただけます。

環境再生保全機構とその他のぜん息、COPD関連団体が発信するニュースや最新
のイベント情報等をお知らせします。ぜひ、フォローしてください。

「ぜん息・ＣＯＰＤプラットフォーム」「ぜん息・ＣＯＰＤプラットフォーム」

ぜん息・COPD電話相談室のご案内

〈受付曜日・時間〉月 ～ 土（祝日は除く）10：00～17：00
いま使っている薬のことやこれからの治療のことなど、
ぜん息・COPDに関する心配ごとや悩みごとについて、看護師や専門医がお答えします。
※専門医への相談は予約制となります。　※相談室では治療は行っておりません。

0120-598014
こ き ゅ う は い ～ よ 相談

無料

ぜん息とCOPDに関する
最新トピックスをまとめてチェック！

イベント情報を検索！

ツイッターで興味のあるつぶやきを見つけたら･･･
プラットフォームをチェック！

https://twitter.com/ERCA_yobou
ツイッターはじめました！
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田
中　
本
日
は
お
集
ま
り
い
た
だ
き

ま
し
て
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

こ
の
た
び
『
す
こ
や
か
ラ
イ
フ
』

が
50
号
発
行
を
迎
え
る
と
い
う
こ
と

で
、
ぜ
ん
息
が
あ
り
な
が
ら
も
ア
ス

リ
ー
ト
と
し
て
活
躍
さ
れ
て
き
た
み

な
さ
ん
に
、
ど
の
よ
う
に
ぜ
ん
息
と

向
き
合
っ
て
き
た
か
な
ど
お
話
い
た

だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

で
は
最
初
に
、
ぜ
ん
息
と
ど
う
付

き
合
っ
て
き
た
か
、
お
話
い
た
だ
け

ま
す
か
。

清
水　
元
ス
ピ
ー
ド
ス
ケ
ー
ト
選
手

の
清
水
宏
保
で
す
。
僕
は
１
９
７
４

年
生
ま
れ
で
、
３
歳
く
ら
い
の
と
き

に
ぜ
ん
息
を
発
症
し
ま
し
た
が
、
小

児
ぜ
ん
息
と
診
断
さ
れ
た
の
は
も
っ

と
後
で
す
。
と
い
う
の
は
当
時
は
今

ほ
ど
ぜ
ん
息
と
い
う
病
気
が
知
ら
れ

て
お
ら
ず
、
両
親
も
か
ぜ
の
一
種
だ

と
思
っ
て
い
た
の
で
、
か
ぜ
薬
で
対

処
し
て
い
ま
し
た
。

　

ぜ
ん
息
と
診
断
さ
れ
た
後
も
、
ぜ

ん
息
の
治
療
薬
は
心
臓
に
よ
く
な
い

と
言
わ
れ
て
い
た
の
で
、
高
校
生
の

頃
ま
で
薬
は
使
用
せ
ず
に
、
民
間

療
法
で
対
処
し
な
が
ら
競
技
生
活
を

送
っ
て
い
ま
し
た
。
薬
を
使
い
始
め

た
の
は
、大
学
生
に
な
っ
て
か
ら
で
す
。

　

今
振
り
返
る
と
、
も
っ
と
早
い
段

階
で
治
療
を
受
け
る
べ
き
だ
っ
た
と

思
い
ま
す
。
で
も
、
ほ
か
の
人
と
同

じ
練
習
量
を
こ
な
す
こ
と
が
で
き
な

い
悔
し
さ
を
バ
ネ
に
努
力
し
た
か
ら
、

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
メ
ダ
ル
を
取
る
こ

と
が
で
き
た
の
で
、
ぜ
ん
息
は
僕
に

と
っ
て
は
ハ
ン
デ
ィ
ー
キ
ャ
ッ
プ
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、
ぜ
ん
息

だ
っ
た
か
ら
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
基
本

で
あ
る
「
自
分
の
体
と
向
き
合
う
姿

勢
」
が
で
き
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

寺
川　
元
競
泳
選
手
の
寺
川
綾
で
す
。

50号記念

も
っ
と
早
く
治
療
を

開
始
す
れ
ば
よ
か
っ
た

　
ぜ
ん
息
が
あ
り
な
が
ら

も
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
メ
ダ
リ

ス
ト
と
な
っ
た
3
人
を

お
招
き
し
、
ぜ
ん
息
に
ど

う
向
き
合
っ
て
き
た
の
か
、

日
々
の
健
康
管
理
や
メ
ン

タ
ル
面
の
管
理
な
ど
に
つ

い
て
、
本
誌
編
集
委
員
長

の
田
中
一
正
先
生
（
昭
和

大
学
富
士
吉
田
教
育
部
教

授
）
が
お
話
を
伺
い
ま
し

た
。ぜ

ん
息
で
あ
る
こ
と
を
、

も
っ
と
オ
ー
プ
ン
に

〜
ぜ
ん
息
は

　
ハ
ン
デ
ィ
ー
キ
ャ
ッ
プ
で
は
な
い
〜

田中 一正先生　●たなか・かずまさ
昭和大学富士吉田教育部教授

P R O F I L E

1979年昭和大学医学部卒業。アレルギー専門医・
呼吸器専門医。現在は医系総合大学の昭和大学
の全寮制教育施設である富士吉田教育部校舎で
教員を務める。「教育とは受けた人（学習者）の
行動が変わること」を信じて活動中。

清水 宏保さん

元スピードスケート選手
長野オリンピック金メダリスト

田中 一正先生

昭和大学
富士吉田教育部教授

寺川 綾さん

元競泳選手
ロンドンオリンピック銅メダリスト

竹内 択さん

スキージャンプ選手
ソチオリンピック銅メダリスト
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清
水
さ
ん
と
同
じ
で
３
歳
く
ら
い
の

と
き
に
小
児
ぜ
ん
息
と
診
断
さ
れ
、

ぜ
ん
息
の
た
め
に
水
泳
を
始
め
ま
し

た
。
当
時
は
特
に
治
療
を
し
て
い
な

か
っ
た
の
で
す
が
、
成
長
し
て
体
力

が
つ
い
た
ら
発
作
が
出
な
く
な
っ
た

の
で
、
ぜ
ん
息
の
こ
と
は
す
っ
か
り

忘
れ
て
い
ま
し
た
。
息
苦
し
さ
を
感

じ
て
も
、
練
習
が
き
つ
い
か
ら
だ
と

思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
あ
る
と
き

コ
ー
チ
か
ら
「
呼
吸
が
変
だ
」
と
言

わ
れ
て
医
師
に
診
て
も
ら
い
、
よ
う

や
く
そ
こ
で
、
自
分
が
ぜ
ん
息
だ
と

認
識
し
ま
し
た
。

　
薬
を
使
っ
た
治
療
を
始
め
た
ら
練

習
が
す
ご
く
楽
に
な
り
、
自
己
ベ
ス

ト
を
更
新
し
続
け
て
、
日
本
記
録
を

出
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
そ
の
と

き
初
め
て
、
息
苦
し
さ
は
、
ぜ
ん
息

に
よ
る
も
の
だ
っ
た
の
だ
と
気
づ
き

ま
し
た
。

　
今
で
は
症
状
が
出
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
が
、
治
ら
な
い
病
気
だ
と
聞

い
た
の
で
、
ず
っ
と
長
期
管
理
薬
は

続
け
て
い
ま
す
。

竹
内　
ス
キ
ー
ジ
ャ
ン
プ
選
手
の
竹

内
択
で
す
。
僕
は
子
ど
も
の
頃
は
ぜ

ん
息
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
18
、

19
歳
の
と
き
に
、
モ
モ
を
食
べ
た
ら

喉
が
か
ゆ
く
な
っ
た
の
で
検
査
し
た

ら
、
モ
モ
や
リ
ン
ゴ
、
ス
ギ
な
ど
の

ア
レ
ル
ギ
ー
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り

ま
し
た
。
さ
ら
に
詳
し
く
検
査
し
た

と
こ
ろ
、
気
管
支
ぜ
ん
息
も
あ
る
と

診
断
さ
れ
た
の
で
す
。

　
そ
の
と
き
医
師
か
ら
治
療
を
勧
め

ら
れ
ま
し
た
が
、
せ
き
が
出
る
こ
と

は
な
か
っ
た
の
で
、
治
療
を
せ
ず

に
過
ご
し
て
い
ま
し
た
。
す
る
と

２
、３
年
後
に
ぜ
ん
息
の
症
状
が
出
始

め
、
ソ
チ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
目
前
に

控
え
た
２
０
１
３
年
末
か
ら
せ
き
込

む
よ
う
に
な
り
、
背
中
が
痛
く
な
っ

て
。で
も「
腹
筋
が
鍛
え
ら
れ
る
か
ら
」

と
楽
観
的
に
考
え
て
い
ま
し
た
。
そ

ん
な
ふ
う
に
軽
く
と
ら
え
て
い
た
の

で
す
が
、
症
状
が
悪
化
し
、
好
酸
球

性
多
発
血
管
炎
性
肉
芽
腫
症（
チ
ャ
ー

グ
・
ス
ト
ラ
ウ
ス
症
候
群
）
と
い
う
、

血
管
に
炎
症
が
生
じ
る
ア
レ
ル
ギ
ー

性
の
難
病
だ
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り

ま
し
た
。

　

こ
れ
以
後
、
毎
日
の
吸
入
と
定
期

的
な
通
院
を
続
け
て
い
ま
す
。
今
は
、

難
病
の
症
状
、
ぜ
ん
息
の
症
状
と
も

に
出
て
い
ま
せ
ん
。

　

最
近
は
、
ゾ
レ
ア
®
と
い
う
皮
下

注
射
の
治
療
も
受
け
て
い
ま
す
。
高

額
な
治
療
法
な
の
で
す
が
、
18
年
に

平ピ
ョ
ン
チ
ャ
ン
昌
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
あ
る
の
で
、

そ
れ
ま
で
は
続
け
よ
う
と
思
っ
て
い

ま
す
。
だ
か
ら
な
お
さ
ら
、
賞
金
を

た
く
さ
ん
稼
が
な
く
て
は
（
笑
）。

田
中　
な
る
ほ
ど
。治
療
が
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
に
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
す

ね
。

　

そ
れ
ぞ
れ
世
代
が
違
う
の
で
、
ぜ

ん
息
の
認
知
度
や
治
療
の
考
え
方
な

ど
の
変
遷
が
わ
か
り
、
た
い
へ
ん
興

味
深
い
お
話
で
す
ね
。

50号記念

清水 宏保さん　●しみず・ひろやす
株式会社 two.seven 代表、エイベックス・マネジメント所属

P R O F I L E

1974年、北海道生まれ。3歳からスピードスケートを始める。
98年の長野オリンピックでは500mで日本人初の金メダル、
1,000mで銅メダルを、2002年のソルトレイクシティオリン
ピックでは、500mで銀メダルを獲得。引退後、日本大学大
学院で医療経営学の修士課程を修了。株式会社 two.seven
の代表を務めるほか、スポーツキャスター、タレント、執筆
活動など幅広く活躍。著書に『ぜんそく力 ぜんそくに勝つ
100の新常識』（ぴあ、2011）などがある。

田中 一正先生

昭和大学
富士吉田教育部教授
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田
中　
み
な
さ
ん
は
毎
日
、
長
期
管

理
薬
で
治
療
を
し
て
い
る
と
思
い
ま

す
が
、
ど
の
よ
う
に
吸
入
し
て
い
ま

す
か
。

清
水　
一
度
、
息
を
吐
き
き
っ
て
か

ら
吸
入
し
て
、
吸
っ
た
薬
が
気
管
支

か
ら
肺
に
入
る
の
を
意
識
し
な
が
ら
、

３
～
５
秒
息
を
止
め
ま
す
。
僕
は
慢

性
副
鼻
腔
炎
も
あ
る
の
で
、
鼻
か
ら

吐
き
出
す
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

田
中　
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
で
す
ね
。
最

初
に
息
を
吐
き
き
ら
な
い
と
、
新

し
い
空
気
を
た
く
さ
ん
吸
え
ま
せ
ん
。

ま
た
、
気
管
支
か
ら
肺
胞
ま
で
空
気

を
送
り
込
ま
な
い
と
、
薬
が
行
き
届

か
ず
き
ち
ん
と
作
用
し
ま
せ
ん
か
ら
。

読
者
の
み
な
さ
ん
に
も
、
正
し
く
吸

入
で
き
て
い
る
か
確
認
し
て
い
た
だ

き
た
い
で
す
ね
。

　
ア
ス
リ
ー
ト
が
練
習
の
道
具
を
う

ま
く
使
い
こ
な
し
て
成
績
を
伸
ば

し
て
い
く
の
と
同
じ
で
、
ぜ
ん
息
の

人
は
吸
入
器
を
正
し
く
使
う
こ
と
で
、

よ
い
状
態
を
保
て
る
の
で
す
。
正
し

い
吸
入
の
仕
方
は
、
医
師
や
看
護
師
、

薬
剤
師
に
聞
い
て
み
る
と
教
え
て
く

れ
ま
す
。

　

我
流
で
治
療
し
て
い
る
と
、
症
状

を
悪
化
さ
せ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
か
ら
、
正
し
い
使
い
方
を
守
っ

て
い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
。

清
水　
僕
は
、
か
つ
て
我
流
で
治
療

し
て
、
危
う
く
命
を
落
と
し
そ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　

本
来
は
、
長
期
管
理
薬
で
し
っ
か

り
基
本
的
な
治
療
を
し
た
う
え
で
、

必
要
な
と
き
に
発
作
治
療
薬
を
使
う

べ
き
な
の
で
す
が
、
発
作
治
療
薬
を

使
う
と
気
管
が
拡
張
し
て
呼
吸
が
楽

に
な
る
か
ら
と
、
そ
れ
ば
か
り
使
っ

て
い
た
時
期
が
あ
り
ま
し
た
。
あ
る

日
、練
習
直
前
に
発
作
治
療
薬
を
吸
っ

た
ら
心
拍
数
が
一
気
に
上
が
っ
て
苦

し
く
な
り
、
息
が
で
き
な
く
な
っ
て
。

た
い
へ
ん
危
険
な
こ
と
を
し
て
い
た

の
だ
と
反
省
し
て
い
ま
す
。

竹
内　
僕
は
治
療
を
始
め
た
ば
か
り

の
頃
、
調
子
が
よ
く
な
っ
て
き
た
の

で
も
う
大
丈
夫
だ
と
思
い
、
医
師
に

相
談
し
て
、
経
口
ス
テ
ロ
イ
ド
薬

の
服
薬
を
や
め
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

す
る
と
案
の
定
、
症
状
が
再
発
し
て
、

検
査
し
て
み
る
と
好
酸
球
が
増
加
し

て
い
ま
し
た
。
そ
の
と
き
、
治
療
を

継
続
す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
痛
感
し

ま
し
た
ね
。

田
中
　
ぜ
ん
息
が
あ
っ
て
も
、
正
し

く
治
療
を
続
け
れ
ば
ス
ポ
ー
ツ
だ
っ

て
で
き
る
の
で
す
が
、
特
に
部
活
動

な
ど
に
打
ち
込
ん
で
い
る
子
ど
も
た

ち
の
な
か
に
は
、
ぜ
ん
息
だ
と
知
ら

れ
る
と
不
利
に
な
る
と
心
配
し
、
隠

す
子
ど
も
も
多
い
よ
う
で
す
。

　
み
な
さ
ん
は
ど
う
で
し
た
か
？

清
水
　
子
ど
も
の
頃
は
、ハ
ン
デ
ィ
ー

キ
ャ
ッ
プ
を
抱
え
て
い
る
と
思
わ
れ

た
く
な
か
っ
た
の
で
、
ぜ
ん
息
だ
と

い
う
こ
と
を
必
死
に
隠
し
て
い
ま
し

た
。
苦
し
ん
で
い
る
と
こ
ろ
を
誰
に

も
見
ら
れ
た
く
な
か
っ
た
の
で
、
発

作
が
出
た
ら
陰
に
隠
れ
て
一
人
で
耐

え
て
い
ま
し
た
。
両
親
に
心
配
さ
れ

50号記念

P R O F I L E

寺川 綾さん　●てらかわ・あや
株式会社ミズノ所属

1984年、大阪府生まれ。3歳から水泳を始める。大学2年
時には2004年アテネオリンピックに出場。200m 背泳ぎ
で8位入賞を果たす。12年のロンドンオリンピックでは
100m 背泳ぎで銅メダルを獲得、400m メドレーリレーで
は第1泳者として銅メダル獲得に貢献。13年の世界選手権
では50、100m 背泳ぎの2種目で銅メダルを獲得。同年、
競技生活からの“卒業”を表明。以後、スポーツキャスター、
タレントとして活躍している。

ぜ
ん
息
で
あ
る
こ
と
を

オ
ー
プ
ン
に
で
き
る
環
境
に

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
ぜ
ん
息
治
療
も

我
流
で
は
効
果
を
得
ら
れ
な
い

4



る
の
も
す
ご
く
嫌
で
し
た
ね
。

寺
川
　
私
は
「
治
療
で
薬
を
使
う
」

＝
「
ド
ー
ピ
ン
グ
」
と
、
自
分
の
な

か
で
変
に
結
び
つ
け
て
し
ま
い
、
治

療
を
始
め
て
タ
イ
ム
が
伸
び
た
と
き

は
「
薬
の
お
か
げ
か
な
？
」
と
自
分

の
本
当
の
実
力
な
の
か
疑
っ
て
い
た

時
期
も
あ
っ
て
。
だ
か
ら
、
治
療
を

し
て
い
る
こ
と
を
公
表
し
た
く
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
で
も
海
外
の
選
手

が
、
泳
ぐ
直
前
に
薬
を
「
シ
ュ
ッ
」

と
吸
入
し
て
い
る
の
を
見
て
、
こ
れ

は
ド
ー
ピ
ン
グ
で
は
な
く
、
病
気
の

治
療
な
の
だ
と
思
え
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
ね
。

　

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
場
し
て
わ

か
っ
た
こ
と
な
の
で
す
が
、
国
内
外

問
わ
ず
、
選
手
の
な
か
に
は
ぜ
ん
息

の
あ
る
人
が
多
く
、
治
療
の
た
め

に
運
動
を
始
め
た
の
が
き
っ
か
け
で
、

ア
ス
リ
ー
ト
に
な
っ
た
人
も
た
く
さ

ん
い
ま
す
。

清
水
　
そ
れ
に
つ
い
て
以
前
、
調
べ

た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
２
０
０
２
～

10
年
の
、
日
本
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
強

化
指
定
選
手
の
４・５
％
が
ぜ
ん
息
を

も
っ
て
い
る
そ
う
で
す（
国
立
ス
ポ
ー

ツ
科
学
セ
ン
タ
ー
調
べ
）。
　

田
中
　
正
し
く
治
療
を
す
れ
ば
、
激

し
い
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
こ
と
も
で
き

ま
す
。
医
師
の
立
場
か
ら
ち
ょ
っ
と

専
門
的
な
こ
と
を
言
わ
せ
て
い
た
だ

く
と
、
も
し
「
運
動
誘
発
ぜ
ん
息
」

が
出
る
の
で
あ
れ
ば
、
長
期
管
理
薬

を
見
直
し
て
、ぜ
ん
息
の
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
＊
を
よ
く
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

次
に
重
要
な
の
が
、
運
動
前
の
薬
物

治
療
と
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
に

よ
る
予
防
。
運
動
す
る
15
分
前
の
短

時
間
作
用
性
β
2
刺
激
薬
の
吸
入
が

効
果
的
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
直

前
の
イ
ン
タ
ー
ル
®
の
吸
入
、
ロ
イ

コ
ト
リ
エ
ン
受
容
体
拮
抗
薬
の
服
用

の
効
果
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

で
は
、
ぜ
ん
息
の
子
ど
も
た
ち
が

安
心
し
て
生
活
で
き
る
よ
う
に
す
る

た
め
に
、
ど
の
よ
う
に
し
た
ら
よ
い

と
思
い
ま
す
か
。

清
水
　
薬
や
治
療
の
こ
と
な
ど
何
で

も
相
談
で
き
る
、
自
分
に
合
っ
た
医

師
を
み
つ
け
る
こ
と
が
大
切
だ
と
思

い
ま
す
。
そ
し
て
、
体
の
声
に
耳
を

傾
け
、
自
分
の
体
質
や
状
態
を
よ
く

知
る
こ
と
も
大
事
で
す
。

　

そ
れ
か
ら
、
ぜ
ん
息
を
発
症
し
て

か
ら
現
在
ま
で
の
経
過
を
記
し
た
手

50号記念

帳
の
よ
う
な
も
の
を
つ
く
っ
て
周
囲

に
状
況
を
伝
え
ら
れ
た
ら
、
情
報
共

有
で
き
て
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

寺
川
　
自
分
か
ら
周
囲
に
伝
え
る
こ

と
も
大
切
で
す
が
、
そ
も
そ
も
ぜ
ん

息
が
ど
ん
な
病
気
か
知
ら
な
い
子
ど

も
も
多
い
と
思
う
の
で
、
ま
ず
は
学

校
な
ど
で
教
え
る
必
要
も
あ
り
ま
す

ね
。
ぜ
ん
息
の
知
識
が
あ
れ
ば
、
体

育
の
時
間
な
ど
に
症
状
が
出
た
と
き

に
、
周
囲
が
ぜ
ん
息
だ
と
気
づ
い
て

あ
げ
ら
れ
ま
す
。

清
水
　
見
た
目
で
は
わ
か
ら
な
い
症

状
も
あ
り
ま
す
よ
ね
。「
肺
が
か
ゆ

い
」
と
言
っ
て
も
伝
わ
ら
な
い
で
す

し
。
そ
う
い
う
こ
と
も
、
知
っ
て
い

た
だ
け
た
ら
い
い
で
す
ね
。

田
中
　
み
な
さ
ん
は
、
ど
の
よ
う
に

体
調
管
理
し
て
い
ま
す
か
。

竹
内
　
ア
レ
ル
ギ
ー
や
ぜ
ん
息
の
治

療
を
す
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
、
腸

内
環
境
を
よ
く
す
る
た
め
に
毎
日
、

乳
酸
菌
を
と
っ
て
い
ま
す
。

寺
川
　
習
慣
的
に
運
動
を
す
る
よ
う

に
し
て
い
ま
す
。
引
退
し
て
気
づ
い

適
度
な
運
動
を
取
り
入
れ
る
と

呼
吸
が
楽
に
な
る

＊
ぜ
ん
息
の
症
状
が
出
な
い
よ
う
、
治
療
と

自
己
管
理
を
継
続
す
る
こ
と
を
、
ぜ
ん
息

を
「
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
」
と
い
い
ま
す
。
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た
の
で
す
が
、
私
は
運
動
を
し
な
い

時
期
が
続
く
と
必
ず
体
調
を
崩
し
て

し
ま
い
ま
す
。

　

そ
れ
か
ら
、
適
度
に
菌
に
触
れ
て

免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
は
人
間
の
体

に
と
っ
て
大
切
な
こ
と
だ
と
聞
い
た

の
で
、
あ
ま
り
除
菌
な
ど
に
過
敏
に

な
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

清
水
　
僕
は
現
役
を
引
退
し
て
８
年

目
に
な
り
ま
す
が
、
ぜ
ん
息
と
つ
き

合
っ
て
い
く
う
え
で
、
運
動
を
続
け

る
こ
と
が
と
て
も
大
事
だ
と
感
じ
て

い
ま
す
。
毎
日
で
き
な
い
に
し
て
も
、

週
に
２
、３
回
で
も
い
い
の
で
、
軽
い

運
動
を
す
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。

　
運
動
は
不
眠
症
に
も
効
果
が
あ
る

と
感
じ
て
い
ま
す
。
あ
ま
り
運
動
を

し
て
い
な
か
っ
た
時
期
、
眠
れ
な
く

て
睡
眠
導
入
剤
に
頼
っ
て
い
ま
し
た

が
、
運
動
を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
ら

よ
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
ね
。

田
中
　
や
は
り
、
適
度
な
運
動
が
健

康
に
い
い
よ
う
で
す
ね
。

　

私
は
、
ぜ
ん
息
や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
（
慢

性
閉
塞
性
肺
疾
患
）
の
人
に
は
、
毎

日
よ
く
歩
く
こ
と
を
お
勧
め
し
て
い

ま
す
。
歩
数
計
で
普
段
ど
の
く
ら
い

歩
い
て
い
る
か
を
知
り
、
徐
々
に
歩

数
を
増
や
し
て
い
く
の
で
す
。
最
初

は
呼
吸
が
苦
し
く
て
も
、
根
気
よ
く

続
け
て
い
れ
ば
、
呼
吸
が
楽
に
な
っ

て
い
く
の
を
感
じ
ら
れ
る
は
ず
で
す
。

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
人
に
限
ら
ず
、
日
常

生
活
で
よ
く
動
い
て
い
る
人
は
動
か

な
い
人
に
比
べ
て
、
Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生
活

の
質
）
が
向
上
し
、
病
気
の
悪
化
や

死
亡
率
が
低
下
す
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。

　

で
は
、
メ
ン
タ
ル
面
の
管
理
に
つ

い
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

竹
内
　
僕
は
毎
年
11
～
３
月
は
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
で
過
ご
し
、
そ
の
間
、
約
40

戦
の
試
合
に
出
場
し
て
い
ま
す
。
そ

れ
が
終
わ
る
と
日
本
で
１
か
月
間
オ

フ
に
な
る
の
で
す
が
、
以
前
は
そ
の

期
間
に
無
気
力
に
な
っ
て
、
誰
に
も

会
い
た
く
な
く
な
り
、
そ
ん
な
自
分

が
す
ご
く
嫌
で
悩
ん
で
い
ま
し
た
。

　

そ
の
こ
と
を
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー

ナ
ー
に
相
談
し
た
ら
、「
無
理
に
自
分

を
変
え
よ
う
と
し
な
く
て
い
い
」
と

ア
ド
バ
イ
ス
さ
れ
て
、
気
持
ち
が
楽

に
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
ま
で
は
自
分

の
ダ
メ
な
部
分
も
よ
く
見
せ
よ
う
と

頑
張
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
こ
の
言

葉
で
、
あ
り
の
ま
ま
の
自
分
を
「
受

け
入
れ
る
」
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
、
無
気
力
な
状
態
に
な
る
こ
と

は
な
く
な
り
ま
し
た
ね
。

寺
川
　
私
は
、
嫌
な
こ
と
を
我
慢
し

な
が
ら
続
け
る
の
が
一
番
ス
ト
レ
ス

に
な
る
と
思
う
の
で
、
嫌
な
こ
と
も

嫌
で
は
な
い
方
向
に
、
自
分
で
意
識

的
に
変
え
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

田
中
　
食
事
に
つ
い
て
は
ど
の
よ
う

に
考
え
て
い
ま
す
か
。

竹
内
　
ス
キ
ー
ジ
ャ
ン
プ
競
技
は
体

重
制
限
が
あ
る
の
で
、
食
事
に
は
と

て
も
気
を
つ
か
っ
て
い
ま
す
。
サ
ラ

ダ
か
ら
食
べ
て
血
糖
値
が
急
に
上
が

ら
な
い
よ
う
に
し
て
、
よ
く
か
ん
で

食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

寺
川
　
幼
い
頃
、
私
の
家
で
は
一
品

ず
つ
料
理
が
出
さ
れ
る
と
い
う
変

わ
っ
た
ル
ー
ル
が
あ
り
ま
し
た
。
で

す
か
ら
嫌
い
な
も
の
が
出
て
き
て
も
、

食
べ
終
わ
ら
な
い
と
次
の
料
理
が
出

て
こ
な
か
っ
た
の
で
す
。
で
も
そ
の

お
か
げ
で
、
好
き
嫌
い
な
く
何
で
も

食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
、
食
べ
物
以

外
の
も
の
で
栄
養
を
補
う
こ
と
も
で

き
ま
す
が
、
食
べ
物
か
ら
栄
養
を
と

る
の
が
人
間
が
生
き
る
う
え
で
大
事

50号記念

P R O F I L E

竹内 択さん　●たけうち・たく
北野建設株式会社　スキー部所属

1987年、長野県生まれ。小学生のときオリンピックを見て
スキージャンプを始める。中学校卒業後は単身フィンランド
に渡り3年間、現地の学校に通学しながらコーチの指導を受
ける。2006年から北野建設スキー部に所属。10年にバンクー
バーオリンピック出場。14年のソチオリンピックでは団体戦
で銅メダルを獲得。16年のワールドカップで3位入賞。好酸
球性多発血管炎性肉芽腫症（チャーグ・ストラウス症候群）
の治療を続けながら、平昌オリンピックでのメダル獲得を目
指している。
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な
こ
と
だ
と
考
え
て
い
る
の
で
、
な

る
べ
く
そ
う
い
っ
た
も
の
に
頼
ら
ず
、

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
掛
け
て

い
ま
す
。

清
水
　
僕
は
子
ど
も
の
頃
、
野
菜
が

大
嫌
い
だ
っ
た
の
で
、
母
は
苦
労
し

た
よ
う
で
す
。ニ
ン
ジ
ン
を
ミ
キ
サ
ー

で
砕
い
て
ハ
ン
バ
ー
グ
の
中
に
入
れ

た
り
、
農
家
か
ら
材
料
を
も
ら
っ

て
き
て
豆
乳
や
青
汁
を
ミ
キ
サ
ー
で

作
っ
て
く
れ
た
り
し
て
、
す
ご
く
食

べ
物
に
気
を
つ
か
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　

そ
う
し
た
食
事
が
、
良
質
な
筋
肉

を
つ
く
り
上
げ
て
く
れ
た
の
だ
と
思

う
の
で
、両
親
に
は
感
謝
し
て
い
ま
す
。

田
中
　
で
は
最
後
に
、
ぜ
ん
息
の
子

ど
も
た
ち
に
向
け
て
、
メ
ッ
セ
ー
ジ

を
お
願
い
し
ま
す
。

清
水
　
僕
は
ぜ
ん
息
を
バ
ネ
に
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
で
金
メ
ダ
ル
を
取
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
人
よ
り
つ
ら
い
こ

と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
あ

き
ら
め
ず
に
頑
張
っ
て
い
れ
ば
、
必

ず
夢
は
か
な
い
ま
す
。

竹
内
　
医
療
は
進
歩
し
て
い
る
の
で
、

悲
観
的
に
考
え
ず
治
療
を
続
け
る
こ

と
が
大
事
だ
と
思
い
ま
す
。
僕
も
そ

う
信
じ
て
、
平
昌
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で

メ
ダ
ル
を
取
れ
る
よ
う
に
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
励
み
ま
す
の
で
、
一
緒
に
頑

張
り
ま
し
ょ
う
。

寺
川
　
長
く
治
療
を
続
け
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
と
聞
く
と
シ
ョ
ッ
ク
を

受
け
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ぜ
ん

息
は
治
療
に
よ
っ
て
自
分
で
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
る
の
で
、
怖
が
ら
な
く

て
も
大
丈
夫
。
自
分
ら
し
く
、
楽
し

く
生
活
し
て
く
だ
さ
い
。

田
中
　
み
な
さ
ん
の
お
話
を
伺
っ
て
、

ぜ
ん
息
で
あ
る
こ
と
を
オ
ー
プ
ン
に

で
き
る
環
境
づ
く
り
に
、
も
っ
と
わ

れ
わ
れ
も
取
り
組
ま
な
く
て
は
な
ら

な
い
と
思
い
ま
し
た
。

　
本
日
は
貴
重
な
お
話
を
お
聞
か
せ

い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

50号記念

清水宏保さん、寺川綾さん、竹内択さんの
メッセージ入りサイン色紙プレゼントのお知らせ
　清水宏保さん、寺川綾さん、竹内択さんのサイン色紙をご希望の方
は、添付はがきのプレゼント応募欄に印をつけ、住所・氏名を記入の
うえ、ご応募ください。WEB 版すこやかライフからもご応募いただ
けます。アンケートにお答えいただいた方の中から抽選で10名の方
にプレゼントいたします。ふるってご応募ください。
※応募締切は2018年1月31日（アンケートハガキの差出有効期限）です。7〈すこやかライフ No.50〉

WEB版すこやかライフでは、清水宏保さん、
寺川綾さん、竹内択さんからの応援メッセー
ジを、動画でご覧いただくことができます。



ぜん息とCOPDの専門家
すこやかライフ編集委員 答える

すこやかライフ50号
発行記念特集

すこやかライフ
編集委員のご紹介
すこやかライフ
編集委員のご紹介
編集委員長

編集委員

ときわ台はしもと小児科
アレルギー科  院長
日本大学医学部小児科学系
小児科分野  兼任講師

金子教宏先生 橋本光司先生

亀田京橋クリニック  副院長 東海大学八王子病院小児科
教授

山口公一先生

山下直美先生

武蔵野大学薬学部  教授

田中一正先生

昭和大学富士吉田教育部
教授

が

　ぜん息とCOPD（慢性閉塞性肺疾患）のた
めの生活情報誌「すこやかライフ」は、今
回で50号の発行を迎えました。そこで今号
は特別企画として、これまでに読者の皆様
から寄せられた質問の中から、もっとも多
かった9つの質問に、ぜん息とCOPDの専門
家である本誌編集委員の先生方にお答えい
ただきました。

　ぜん息やCOPDは、患者さんが積極的に治
療に参加し、自己管理を続けることで、症
状が出ない状態を保つことができる（自分
でコントロールすることができる）病気です。
この特集を参考に、ぜん息、COPDと上手に
付き合い、すこやかな生活を送りましょう。

　
ダ
ニ
が
ア
レ
ル
ゲ
ン
で
あ
る
こ
と

が
明
ら
か
な
場
合
、
ぜ
ん
息
の
悪
化

を
防
止
す
る
た
め
の
ダ
ニ
対
策
は
、

や
ら
な
い
よ
り
も
や
っ
た
ほ
う
が
い

い
の
は
確
か
で
す
。た
だ
し
、そ
の「
程

度
」
は
人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　
も
っ
と
も
大
切
な
こ
と
は
、
生
活

の
負
担
に
な
ら
な
い
効
率
の
良
い
対

策
を
講
じ
て
、
継
続
す
る
こ
と
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
ま
ず
、
処
方
さ
れ
て

い
る
ぜ
ん
息
の
薬
を
き
ち
ん
と
使
っ

た
う
え
で
、
ふ
だ
ん
ど
お
り
の
掃
除

を
し
て
、
症
状
が
出
る
か
ど
う
か
確

認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
症
状
が
出
な

い
の
で
あ
れ
ば
、
今
の
掃
除
の
仕
方

で
大
丈
夫
、
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
掃
除
の
仕
方
も
、
順
番
や
時
間
帯

を
選
ぶ
だ
け
で
効
果
が
変
わ
り
ま
す
。

益
子
育
代
先
生

A Q1

AQ

小児ぜん息

生
活
に
負
担
の
な
い
効
率
的
な
対
策
を

継
続
し
ま
し
ょ
う
。

ぜ
ん
息
の
場
合
、ダ
ニ
対
策
は

必
ず
や
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
か
。

ど
の
程
度
ま
で
や
れ
ば
い
い
の
で
す
か
。

すこやかライフ50号発行記念特集

た
と
え
ば
、
先
に
モ
ッ
プ
で
床
の
ほ

こ
り
を
取
っ
て
か
ら
掃
除
機
を
か
け

る
。
朝
起
き
た
と
き
や
帰
宅
後
す
ぐ

な
ど
、
ほ
こ
り
が
舞
い
上
が
っ
て
い

な
い
時
間
帯
を
選
ぶ
だ
け
で
も
、
効

率
が
よ
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
ど
こ
で
・
ど
ん
な
と
き
に
発

作
が
起
こ
る
の
か
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る

こ
と
も
、
効
率
の
よ
い
対
策
に
つ
な

が
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
寝
て
い
る

間
に
症
状
が
よ
く
起
こ
る
の
で
あ
れ

ば
、
ま
ず
は
寝
具
の
洗
濯
や
寝
室
の

掃
除
を
優
先
さ
せ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
も
し
、
目
に
見
え
な
い
ダ
ニ
が
気

に
な
る
場
合
は
、
市
販
の
「
簡
易
式

ダ
ニ
検
査
キ
ッ
ト
＊
」
を
使
っ
て
み
る

の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
ダ
ニ
の
量
が

視
覚
化
で
き
、
ど
こ
を
中
心
に
掃
除

す
れ
ば
い
い
の
か
、
見
当
が
つ
け
や

す
く
な
り
ま
す
。

●
効
果
的
な
順
番
、
時
間
を
選
ぶ

ダニ対策などの環境整備、効率よく対策を
するためのコツは、こちらも　　　　　

▶すこやかライフ　49号・特集
▶すこやかライフ　44号・特集

＆

Check！

WEB版すこやかライフでは、
バックナンバー記事を

ご覧いただくことができます。

検索すこやかライフ

成人ぜん息

＊薬局やインターネットで購入することができます。

林　里恵先生

豊島区
保健福祉部地域保健課
公害保健グループ  主査

益子育代先生

東京都立
小児総合医療センター看護部
小児アレルギーエデュケーター
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9〈すこやかライフ No.50〉



　
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
正
式
名
称
は
、

「
副
腎
皮
質
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
」と
い
い
、

そ
の
名
の
と
お
り
、
も
と
も
と
は
人

体
に
あ
る
副
腎
と
い
う
臓
器
か
ら
少

量
分
泌
さ
れ
て
い
る
ホ
ル
モ
ン
で
す
。

　
炎
症
を
抑
え
る
う
え
で
も
っ
と
も

強
力
な
作
用
を
持
ち
、
正
し
く
使
え

ば
と
て
も
よ
い
薬
で
、
約
70
年
前
か

ら
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

こ
の
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を
経
口
や
注
射

な
ど
に
よ
る
投
与
法
（
全
身
投
与
と

い
い
ま
す
）
で
長
期
間
使
用
す
る
と
、

さ
ま
ざ
ま
な
副
作
用
（
高
血
圧
、
糖

尿
病
、
骨
粗
し
ょ
う
症
、
胃
潰
瘍
、

感
染
症
な
ど
）
が
生
じ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　
こ
の
副
作
用
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す

工
夫
を
施
さ
れ
た
薬
が
、
現
在
の
ぜ

ん
息
治
療
の
中
心
と
な
っ
て
い
る

「
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
」
で
す
。
毎

日
継
続
し
て
長
い
年
月
使
用
す
る
こ

と
を
考
え
、
少
な
い
量
を
、
吸
入
と

い
う
方
法
で
肺
に
直
接
届
け
る
こ
と

で
、
重
い
副
作
用
が
か
な
り
抑
え
ら

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
普
及

に
よ
っ
て
、
ぜ
ん
息
死
や
ぜ
ん
息
発

作
に
よ
る
入
院
は
減
少
し
ま
し
た
。

　
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
副
作
用
と

し
て
は
、
口
の
中
に
残
る
と
粘
膜
の

免
疫
を
抑
制
し
て
し
ま
い
、
カ
ン
ジ

ダ
と
い
う
カ
ビ
の
一
種
が
増
え
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
、
吸
入
後
に

は
必
ず
う
が
い
を
し
て
く
だ
さ
い
。

「
ガ
ラ
ガ
ラ
」
う
が
い
が
難
し
い
乳

幼
児
や
お
年
寄
り
は
、「
ブ
ク
ブ
ク
」

し
て
飲
み
込
ん
で
し
ま
っ
て
も
効
果

は
あ
り
ま
す
。

●
口
の
中
に
残
っ
た
薬
に
注
意

A Q3

小児ぜん息成人ぜん息

※ドライパウダー式吸入薬には乳糖水和物が添加されているも
のが多くあります。牛乳アレルギーのある方は、アナフィラ
キシーを含む副反応を起こしたり、吸入しても効果が得られ
ないおそれがあります。必ず、医師に相談してください。

吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
は
、
副
作
用
が
ほ
と
ん
ど

出
な
い
よ
う
工
夫
さ
れ
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
吸
入
後
の
う
が
い
は
忘
れ
ず
に
。

ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
副
作
用
が
心
配
で
す
。

A Q2
　
ぜ
ん
息
は
、
気
道
の
炎
症
が
原
因

で
、
せ
き
や
た
ん
な
ど
の
症
状
が
起

こ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
治
療
の
中

心
と
な
る
の
は
「
気
道
の
炎
症
を
抑

え
る
」
長
期
管
理
薬
、
主
に
「
吸
入

ス
テ
ロ
イ
ド
薬
」
で
す
。

　
長
期
管
理
薬
を
い
つ
中
止
す
る
か

に
つ
い
て
は
、
明
確
な
基
準
が
存
在

し
て
い
ま
せ
ん
。
個
々
の
患
者
さ
ん

の
年
齢
、
ぜ
ん
息
の
重
症
度
（
症
状

の
程
度
と
頻
度
、
治
療
内
容
を
加
味

し
た
も
の
）、
今
ま
で
の
入
院
歴
や

発
作
歴
、
全
身
性
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の

使
用
も
含
め
た
治
療
歴
、
症
状
の
季

節
性
変
動
や
運
動
に
よ
る
ぜ
ん
息
症

状
の
誘
発
な
ど
、
各
患
者
さ
ん
固
有

の
悪
化
因
子
を
十
分
検
討
し
た
う
え

で
考
え
る
べ
き
だ
か
ら
で
す
。

　
一
般
に
小
児
の
場
合
は
、
症
状
が

出
な
い
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
良
好
な
状
態

が
約
3
か
月
以
上
、
成
人
で
は
3
〜

6
か
月
以
上
保
て
れ
ば
、
薬
の
減
量

（
ス
テ
ッ
プ
ダ
ウ
ン
）
を
考
慮
し
ま
す
。

さ
ら
に
、
必
要
最
少
量
の
薬
で
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
良
好
な
状
態
が
保
て
れ
ば
、

中
止
を
試
み
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
際
、
ピ
ー
ク
フ
ロ
ー
測
定
、

呼
吸
機
能
検
査
お
よ
び
呼
気
一
酸
化

窒
素
検
査
（
呼
気
N
O
検
査
）、
可

能
で
あ
れ
ば
気
道
過
敏
性
検
査
な
ど

で
、
気
道
の
炎
症
が
本
当
に
治
ま
っ

て
い
る
か
を
客
観
的
に
評
価
し
た
う

え
で
、
中
止
す
る
の
が
望
ま
し
い
方

法
で
す
。

成人ぜん息の患者さんへ
　成人ぜん息は完治しにくい病気です。厳しい言い方で
すが、「ほぼ、治らない病気」と捉えたほうがよいでしょう。
　ただし、「コントロールできる病気」でもあります。薬
を使いながら、場合によっては薬を使わなくても、症状
が出ないようコントロールし続ければ、健康な人と変わ
らない生活を送ることができます。

●
薬
の
中
止
後
も
再
燃
に
注
意

小児ぜん息成人ぜん息

患
者
さ
ん
の
状
態
を
総
合
的
に
み
て
、

医
師
の
判
断
で
薬
の
減
量
や
中
止
を
し
ま
す
。

吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を
は
じ
め
と
す
る
長
期
管
理
薬
は
、

い
つ
ま
で
続
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
か
。

　
注
意
し
た
い
の
は
、
薬
を
減
ら
し

た
り
、
中
止
で
き
た
り
し
た
と
し
て

も
、
何
か
の
拍
子
で
症
状
が
再
び
出

る（
再
燃
す
る
）こ
と
も
あ
る
点
で
す
。

特
に
か
ぜ
な
ど
呼
吸
器
の
感
染
症
に

よ
り
、
そ
の
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。

発
作
が
起
こ
り
や
す
い
季
節
は
、
薬

を
継
続
す
る
の
も
ひ
と
つ
の
方
法
で

す
。
ま
た
、
小
児
ぜ
ん
息
の
場
合
は
、

残
念
な
が
ら
成
人
に
な
っ
て
か
ら
再

発
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
再
燃
予
防
の
た
め
ダ
ニ
、
カ
ビ
、

ペ
ッ
ト
、
た
ば
こ
対
策
な
ど
の
環
境

整
備
、
た
ん
れ
ん
の
継
続
、
再
燃
時

の
早
期
の
対
処
法
な
ど
を
知
っ
て
お

き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
薬
を
中
止
し

た
後
も
、
定
期
的
な
呼
吸
機
能
検
査

等
を
受
け
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
そ
れ
で
も
、
患
者
さ
ん
に
よ
っ
て

は
、
声
が
れ
な
ど
が
出
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
そ
の
場
合
も
、
吸
入
ス
テ

ロ
イ
ド
薬
の
使
用
を
あ
き
ら
め
る
の

で
は
な
く
、
薬
剤
の
種
類
を
変
え
る

こ
と
に
よ
っ
て
対
処
で
き
る
場
合
が

多
く
あ
り
ま
す
。

ぜん息の検査
については
こちらも

▶すこやかライフ　
47号・特集

Check！

小
児
ぜ
ん
息

橋
本
光
司
先
生

成
人
ぜ
ん
息

金
子
教
宏
先
生

小
児
ぜ
ん
息

山
口
公
一
先
生

成
人
ぜ
ん
息

山
下
直
美
先
生

5歳以下のお子さんの場合
　5歳以下のお子さんでは、ぜん息ではな
く感染に伴う「ぜん鳴＊」のおそれもあり
ます。その場合、症状が安定したら、早期
に薬の減量・中止を考慮することもありま
す。中止後、症状が再燃したら、ぜん息の
治療を再開します。

小児ぜん息の患者さんへ
　最近の調査によって、吸入ステロイド薬が小児の成長を抑制する危険性が改めて指摘されています。したがっ
て日本小児アレルギー学会では、効果だけでなく副作用を十分に考慮したうえでの使用を医師に呼びかけてい
ます。とはいえ吸入ステロイド薬には、ぜん息発作を予防する高い効果があります。ぜん息を長引かせたり、
重症化させたりすることは大きな問題です。そこで、使用する場合はしっかりと使用し、ぜん息を早めに落ち
着いた状態にすることが重要です。納得できる治療が受けられるよう、不安なときは医師に疑問をぶつけ、き
ちんと説明を受けましょう。

すこやかライフ50号発行記念特集

＊気道が狭くなったことで、呼吸によって生じる
ゼーゼーヒューヒューした音。
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ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
正
式
名
称
は
、

「
副
腎
皮
質
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
」と
い
い
、

そ
の
名
の
と
お
り
、
も
と
も
と
は
人

体
に
あ
る
副
腎
と
い
う
臓
器
か
ら
少

量
分
泌
さ
れ
て
い
る
ホ
ル
モ
ン
で
す
。

　
炎
症
を
抑
え
る
う
え
で
も
っ
と
も

強
力
な
作
用
を
持
ち
、
正
し
く
使
え

ば
と
て
も
よ
い
薬
で
、
約
70
年
前
か

ら
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

こ
の
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を
経
口
や
注
射

な
ど
に
よ
る
投
与
法
（
全
身
投
与
と

い
い
ま
す
）
で
長
期
間
使
用
す
る
と
、

さ
ま
ざ
ま
な
副
作
用
（
高
血
圧
、
糖

尿
病
、
骨
粗
し
ょ
う
症
、
胃
潰
瘍
、

感
染
症
な
ど
）
が
生
じ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　
こ
の
副
作
用
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す

工
夫
を
施
さ
れ
た
薬
が
、
現
在
の
ぜ

ん
息
治
療
の
中
心
と
な
っ
て
い
る

「
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
」
で
す
。
毎

日
継
続
し
て
長
い
年
月
使
用
す
る
こ

と
を
考
え
、
少
な
い
量
を
、
吸
入
と

い
う
方
法
で
肺
に
直
接
届
け
る
こ
と

で
、
重
い
副
作
用
が
か
な
り
抑
え
ら

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
普
及

に
よ
っ
て
、
ぜ
ん
息
死
や
ぜ
ん
息
発

作
に
よ
る
入
院
は
減
少
し
ま
し
た
。

　
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
副
作
用
と

し
て
は
、
口
の
中
に
残
る
と
粘
膜
の

免
疫
を
抑
制
し
て
し
ま
い
、
カ
ン
ジ

ダ
と
い
う
カ
ビ
の
一
種
が
増
え
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
、
吸
入
後
に

は
必
ず
う
が
い
を
し
て
く
だ
さ
い
。

「
ガ
ラ
ガ
ラ
」
う
が
い
が
難
し
い
乳

幼
児
や
お
年
寄
り
は
、「
ブ
ク
ブ
ク
」

し
て
飲
み
込
ん
で
し
ま
っ
て
も
効
果

は
あ
り
ま
す
。

●
口
の
中
に
残
っ
た
薬
に
注
意

A Q3

小児ぜん息成人ぜん息

※ドライパウダー式吸入薬には乳糖水和物が添加されているも
のが多くあります。牛乳アレルギーのある方は、アナフィラ
キシーを含む副反応を起こしたり、吸入しても効果が得られ
ないおそれがあります。必ず、医師に相談してください。

吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
は
、
副
作
用
が
ほ
と
ん
ど

出
な
い
よ
う
工
夫
さ
れ
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
吸
入
後
の
う
が
い
は
忘
れ
ず
に
。

ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
副
作
用
が
心
配
で
す
。

A Q2
　
ぜ
ん
息
は
、
気
道
の
炎
症
が
原
因

で
、
せ
き
や
た
ん
な
ど
の
症
状
が
起

こ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
治
療
の
中

心
と
な
る
の
は
「
気
道
の
炎
症
を
抑

え
る
」
長
期
管
理
薬
、
主
に
「
吸
入

ス
テ
ロ
イ
ド
薬
」
で
す
。

　
長
期
管
理
薬
を
い
つ
中
止
す
る
か

に
つ
い
て
は
、
明
確
な
基
準
が
存
在

し
て
い
ま
せ
ん
。
個
々
の
患
者
さ
ん

の
年
齢
、
ぜ
ん
息
の
重
症
度
（
症
状

の
程
度
と
頻
度
、
治
療
内
容
を
加
味

し
た
も
の
）、
今
ま
で
の
入
院
歴
や

発
作
歴
、
全
身
性
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の

使
用
も
含
め
た
治
療
歴
、
症
状
の
季

節
性
変
動
や
運
動
に
よ
る
ぜ
ん
息
症

状
の
誘
発
な
ど
、
各
患
者
さ
ん
固
有

の
悪
化
因
子
を
十
分
検
討
し
た
う
え

で
考
え
る
べ
き
だ
か
ら
で
す
。

　
一
般
に
小
児
の
場
合
は
、
症
状
が

出
な
い
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
良
好
な
状
態

が
約
3
か
月
以
上
、
成
人
で
は
3
〜

6
か
月
以
上
保
て
れ
ば
、
薬
の
減
量

（
ス
テ
ッ
プ
ダ
ウ
ン
）
を
考
慮
し
ま
す
。

さ
ら
に
、
必
要
最
少
量
の
薬
で
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
良
好
な
状
態
が
保
て
れ
ば
、

中
止
を
試
み
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
際
、
ピ
ー
ク
フ
ロ
ー
測
定
、

呼
吸
機
能
検
査
お
よ
び
呼
気
一
酸
化

窒
素
検
査
（
呼
気
N
O
検
査
）、
可

能
で
あ
れ
ば
気
道
過
敏
性
検
査
な
ど

で
、
気
道
の
炎
症
が
本
当
に
治
ま
っ

て
い
る
か
を
客
観
的
に
評
価
し
た
う

え
で
、
中
止
す
る
の
が
望
ま
し
い
方

法
で
す
。

成人ぜん息の患者さんへ
　成人ぜん息は完治しにくい病気です。厳しい言い方で
すが、「ほぼ、治らない病気」と捉えたほうがよいでしょう。
　ただし、「コントロールできる病気」でもあります。薬
を使いながら、場合によっては薬を使わなくても、症状
が出ないようコントロールし続ければ、健康な人と変わ
らない生活を送ることができます。

●
薬
の
中
止
後
も
再
燃
に
注
意

小児ぜん息成人ぜん息

患
者
さ
ん
の
状
態
を
総
合
的
に
み
て
、

医
師
の
判
断
で
薬
の
減
量
や
中
止
を
し
ま
す
。

吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を
は
じ
め
と
す
る
長
期
管
理
薬
は
、

い
つ
ま
で
続
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
か
。

　
注
意
し
た
い
の
は
、
薬
を
減
ら
し

た
り
、
中
止
で
き
た
り
し
た
と
し
て

も
、
何
か
の
拍
子
で
症
状
が
再
び
出

る（
再
燃
す
る
）こ
と
も
あ
る
点
で
す
。

特
に
か
ぜ
な
ど
呼
吸
器
の
感
染
症
に

よ
り
、
そ
の
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。

発
作
が
起
こ
り
や
す
い
季
節
は
、
薬

を
継
続
す
る
の
も
ひ
と
つ
の
方
法
で

す
。
ま
た
、
小
児
ぜ
ん
息
の
場
合
は
、

残
念
な
が
ら
成
人
に
な
っ
て
か
ら
再

発
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
再
燃
予
防
の
た
め
ダ
ニ
、
カ
ビ
、

ペ
ッ
ト
、
た
ば
こ
対
策
な
ど
の
環
境

整
備
、
た
ん
れ
ん
の
継
続
、
再
燃
時

の
早
期
の
対
処
法
な
ど
を
知
っ
て
お

き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
薬
を
中
止
し

た
後
も
、
定
期
的
な
呼
吸
機
能
検
査

等
を
受
け
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
そ
れ
で
も
、
患
者
さ
ん
に
よ
っ
て

は
、
声
が
れ
な
ど
が
出
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
そ
の
場
合
も
、
吸
入
ス
テ

ロ
イ
ド
薬
の
使
用
を
あ
き
ら
め
る
の

で
は
な
く
、
薬
剤
の
種
類
を
変
え
る

こ
と
に
よ
っ
て
対
処
で
き
る
場
合
が

多
く
あ
り
ま
す
。

ぜん息の検査
については
こちらも

▶すこやかライフ　
47号・特集

Check！

小
児
ぜ
ん
息

橋
本
光
司
先
生

成
人
ぜ
ん
息

金
子
教
宏
先
生

小
児
ぜ
ん
息

山
口
公
一
先
生

成
人
ぜ
ん
息

山
下
直
美
先
生

5歳以下のお子さんの場合
　5歳以下のお子さんでは、ぜん息ではな
く感染に伴う「ぜん鳴＊」のおそれもあり
ます。その場合、症状が安定したら、早期
に薬の減量・中止を考慮することもありま
す。中止後、症状が再燃したら、ぜん息の
治療を再開します。

小児ぜん息の患者さんへ
　最近の調査によって、吸入ステロイド薬が小児の成長を抑制する危険性が改めて指摘されています。したがっ
て日本小児アレルギー学会では、効果だけでなく副作用を十分に考慮したうえでの使用を医師に呼びかけてい
ます。とはいえ吸入ステロイド薬には、ぜん息発作を予防する高い効果があります。ぜん息を長引かせたり、
重症化させたりすることは大きな問題です。そこで、使用する場合はしっかりと使用し、ぜん息を早めに落ち
着いた状態にすることが重要です。納得できる治療が受けられるよう、不安なときは医師に疑問をぶつけ、き
ちんと説明を受けましょう。

すこやかライフ50号発行記念特集

＊気道が狭くなったことで、呼吸によって生じる
ゼーゼーヒューヒューした音。
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現
在
、
学
校
や
幼
稚
園
に
は
、
文

部
科
学
省
に
よ
る
「
学
校
の
ア
レ
ル

ギ
ー
疾
患
に
対
す
る
取
り
組
み
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
」、
保
育
所
に
は
厚
生
労

働
省
に
よ
る
「
保
育
所
に
お
け
る
ア

レ
ル
ギ
ー
対
応
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
の
っ
と
り
配
慮

を
必
要
と
す
る
ぜ
ん
息
児
は
、「
ア

レ
ル
ギ
ー
疾
患
用
生
活
管
理
指
導

表
」
を
医
師
に
記
入
し
て
も
ら
い
、

園
や
学
校
に
提
出
す
る
こ
と
で
、
安

全
で
安
心
な
園
や
学
校
で
の
生
活
を

実
現
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
治
療
の
進
歩
に
よ
り
、
ぜ
ん
息
は

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
病
気
に
な
っ

て
い
ま
す
。
治
療
を
継
続
し
て
ぜ
ん

息
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
れ
ば
、
園

や
学
校
で「
何
を
し
て
は
い
け
な
い
」

で
は
な
く
、
み
ん
な
と
同
じ
行
動
を

と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
体
育
で
も

行
事
で
も
当
番
で
も
ま
ず
は
や
っ
て

み
て
、
ぜ
ん
息
発
作
が
出
た
時
点
で

対
応
を
考
え
て
も
遅
く
な
い
と
思
い

ま
す
。
う
ま
く
い
か
な
い
場
合
は
、

長
期
管
理
薬
が
不
足
し
て
い
た
り
、

薬
を
勝
手
に
中
止
し
て
い
た
り
す
る

こ
と
も
多
く
、
少
し
の
注
意
で
解
決

す
る
場
合
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
た
だ
し
、
修
学
旅
行
、
移
動
教
室

な
ど
環
境
が
変
わ
る
場
合
や
、
遠
足
、

運
動
会
、
マ
ラ
ソ
ン
大
会
な
ど
の
行

事
の
と
き
は
発
作
が
起
こ
り
や
す
い

の
で
、
医
師
に
相
談
し
、
普
段
よ
り

も
薬
物
療
法
を
強
化
し
て
も
ら
う
こ

と
と
、
発
作
治
療
薬
の
使
用
法
の
指

導
を
受
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　
園
や
学
校
に
お
願
い
す
る
と
き
は
、

●
要
求
で
は
な
く

　協
力
を
お
願
い
す
る
姿
勢
で

小児ぜん息

「
協
力
し
て
く
だ
さ
い
」
と
い
う
姿

勢
で
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
子
ど

も
の
発
作
を
ひ
ど
く
心
配
し
て
い
る

と
、
お
願
い
も
熱
心
に
な
る
だ
け
に
、

先
生
方
に
と
っ
て
は
強
い
要
求
と
と

ら
れ
か
ね
ま
せ
ん
。
た
く
さ
ん
の
園

児
・
児
童
が
い
る
中
で
、
忙
し
い
先

生
方
に
特
別
な
配
慮
を
し
て
い
た
だ

く
こ
と
は
難
し
い
も
の
で
す
。
こ
ち

ら
の
要
求
が
可
能
か
ど
う
か
、
難
し

け
れ
ば
ど
ん
な
工
夫
が
で
き
る
か
、

お
互
い
が
納
得
で
き
る
、
や
れ
る
範

囲
の
こ
と
を
決
め
て
い
く
の
が
基
本

だ
と
考
え
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
逆
に
園
や
学
校
が
ぜ
ん
息

に
無
関
心
な
場
合
は
、「
病
院
の
先

生
に
言
わ
れ
ま
し
た
」
と
、
保
護
者

が
園
・
学
校
と
病
院
を
つ
な
ぐ
橋
渡

し
の
立
場
に
立
つ
と
、
う
ま
く
い
く

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

A Q5
「
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
生
活
管
理
指
導
表
」
を
活
用
し
、

他
の
子
ど
も
と
変
わ
ら
な
い
生
活
を
目
標
に
。

園
や
学
校
に
ぜ
ん
息
の
こ
と
を

ど
う
や
っ
て
知
っ
て
も
ら
え
ば
い
い
で
す
か
。

　
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
は
遺
伝
す
る
と

い
わ
れ
て
い
る
た
め
、
ぜ
ん
息
の
遺

伝
を
心
配
さ
れ
る
方
が
多
い
と
思
い

ま
す
。
し
か
し
、
卵
ア
レ
ル
ギ
ー
の

子
ど
も
の
親
が
卵
ア
レ
ル
ギ
ー
と
は

限
ら
な
い
よ
う
に
、「
ア
レ
ル
ギ
ー
体

質
の
遺
伝
」
と
ア
レ
ル
ギ
ー
に
よ
っ

て
起
こ
る
「
疾
患
の
遺
伝
」
は
、
必

ず
し
も
一
致
し
ま
せ
ん
。
親
が
ぜ
ん

息
だ
か
ら
子
ど
も
も
必
ず
ぜ
ん
息
に

な
る
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

A Q4

小児ぜん息成人ぜん息

山
口
公
一
先
生

遺
伝
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
が
、

ま
だ
可
能
性
が
あ
る
と
い
う
レ
ベ
ル
で

は
っ
き
り
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

ぜ
ん
息
は
遺
伝
し
ま
す
か
。

　
ぜ
ん
息
は
「
遺
伝
因
子
」
と
「
環

境
因
子
」
の
複
雑
な
相
互
作
用
で
発

症
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
遺
伝

因
子
に
つ
い
て
は
、
近
年
研
究
が
進

み
関
連
遺
伝
子
領
域
が
次
々
と
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
ま
だ
解
析
の
途

中
で
す
。
環
境
因
子
と
は
、
ダ
ニ
や

ほ
こ
り
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
ア
レ
ル
ゲ

ン
や
ウ
イ
ル
ス
、
細
菌
な
ど
の
微
生

物
、
大
気
汚
染
物
質
な
ど
の
こ
と
で
、

多
岐
に
わ
た
っ
て
い
ま
す
。

　
遺
伝
因
子
を
持
っ
て
い
た
と
し
て

も
、
生
ま
れ
た
後
の
環
境
に
も
左
右

さ
れ
る
た
め
、「
遺
伝
す
る
」＝「
ぜ

ん
息
を
発
症
す
る
」
と
単
純
に
予
測

す
る
こ
と
は
誰
に
も
で
き
ず
、
ま
た
、

絶
対
に
発
症
し
な
い
と
保
証
す
る
こ

と
も
残
念
な
が
ら
で
き
ま
せ
ん
。

　
万
が
一
ぜ
ん
息
に
な
っ
た
と
し
て

も
、
治
療
法
が
進
歩
し
て
い
る
現
在

は
、症
状
が
長
引
か
な
け
れ
ば
、ま
た
、

重
症
化
し
な
け
れ
ば
健
康
な
人
と
変

わ
ら
な
い
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
軽
い
せ
き
で
も
ち
ょ
っ
と
長

く
続
く
か
な
と
思
っ
た
り
、
呼
吸
困

難
を
伴
う
よ
う
な
せ
き
や
ぜ
ん
鳴
が

1
回
で
も
出
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、
信

頼
で
き
る
医
療
機
関
を
早
め
に
受
診

し
て
く
だ
さ
い
。

アレルギー疾患用生活管理指導表については、こちらも　　　　
▶すこやかライフ　45号・特集

〈生活管理指導表ダウンロード〉
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Check！

橋
本
光
司
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子
育
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先
生
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現
在
、
学
校
や
幼
稚
園
に
は
、
文

部
科
学
省
に
よ
る
「
学
校
の
ア
レ
ル

ギ
ー
疾
患
に
対
す
る
取
り
組
み
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
」、
保
育
所
に
は
厚
生
労

働
省
に
よ
る
「
保
育
所
に
お
け
る
ア

レ
ル
ギ
ー
対
応
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」
が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
に
の
っ
と
り
配
慮

を
必
要
と
す
る
ぜ
ん
息
児
は
、「
ア

レ
ル
ギ
ー
疾
患
用
生
活
管
理
指
導

表
」
を
医
師
に
記
入
し
て
も
ら
い
、

園
や
学
校
に
提
出
す
る
こ
と
で
、
安

全
で
安
心
な
園
や
学
校
で
の
生
活
を

実
現
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
治
療
の
進
歩
に
よ
り
、
ぜ
ん
息
は

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
病
気
に
な
っ

て
い
ま
す
。
治
療
を
継
続
し
て
ぜ
ん

息
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
れ
ば
、
園

や
学
校
で「
何
を
し
て
は
い
け
な
い
」

で
は
な
く
、
み
ん
な
と
同
じ
行
動
を

と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
体
育
で
も

行
事
で
も
当
番
で
も
ま
ず
は
や
っ
て

み
て
、
ぜ
ん
息
発
作
が
出
た
時
点
で

対
応
を
考
え
て
も
遅
く
な
い
と
思
い

ま
す
。
う
ま
く
い
か
な
い
場
合
は
、

長
期
管
理
薬
が
不
足
し
て
い
た
り
、

薬
を
勝
手
に
中
止
し
て
い
た
り
す
る

こ
と
も
多
く
、
少
し
の
注
意
で
解
決

す
る
場
合
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
た
だ
し
、
修
学
旅
行
、
移
動
教
室

な
ど
環
境
が
変
わ
る
場
合
や
、
遠
足
、

運
動
会
、
マ
ラ
ソ
ン
大
会
な
ど
の
行

事
の
と
き
は
発
作
が
起
こ
り
や
す
い

の
で
、
医
師
に
相
談
し
、
普
段
よ
り

も
薬
物
療
法
を
強
化
し
て
も
ら
う
こ

と
と
、
発
作
治
療
薬
の
使
用
法
の
指

導
を
受
け
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　
園
や
学
校
に
お
願
い
す
る
と
き
は
、

●
要
求
で
は
な
く

　協
力
を
お
願
い
す
る
姿
勢
で

小児ぜん息

「
協
力
し
て
く
だ
さ
い
」
と
い
う
姿

勢
で
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
子
ど

も
の
発
作
を
ひ
ど
く
心
配
し
て
い
る

と
、
お
願
い
も
熱
心
に
な
る
だ
け
に
、

先
生
方
に
と
っ
て
は
強
い
要
求
と
と

ら
れ
か
ね
ま
せ
ん
。
た
く
さ
ん
の
園

児
・
児
童
が
い
る
中
で
、
忙
し
い
先

生
方
に
特
別
な
配
慮
を
し
て
い
た
だ

く
こ
と
は
難
し
い
も
の
で
す
。
こ
ち

ら
の
要
求
が
可
能
か
ど
う
か
、
難
し

け
れ
ば
ど
ん
な
工
夫
が
で
き
る
か
、

お
互
い
が
納
得
で
き
る
、
や
れ
る
範

囲
の
こ
と
を
決
め
て
い
く
の
が
基
本

だ
と
考
え
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
逆
に
園
や
学
校
が
ぜ
ん
息

に
無
関
心
な
場
合
は
、「
病
院
の
先

生
に
言
わ
れ
ま
し
た
」
と
、
保
護
者

が
園
・
学
校
と
病
院
を
つ
な
ぐ
橋
渡

し
の
立
場
に
立
つ
と
、
う
ま
く
い
く

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

A Q5
「
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
生
活
管
理
指
導
表
」
を
活
用
し
、

他
の
子
ど
も
と
変
わ
ら
な
い
生
活
を
目
標
に
。

園
や
学
校
に
ぜ
ん
息
の
こ
と
を

ど
う
や
っ
て
知
っ
て
も
ら
え
ば
い
い
で
す
か
。

　
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
は
遺
伝
す
る
と

い
わ
れ
て
い
る
た
め
、
ぜ
ん
息
の
遺

伝
を
心
配
さ
れ
る
方
が
多
い
と
思
い

ま
す
。
し
か
し
、
卵
ア
レ
ル
ギ
ー
の

子
ど
も
の
親
が
卵
ア
レ
ル
ギ
ー
と
は

限
ら
な
い
よ
う
に
、「
ア
レ
ル
ギ
ー
体

質
の
遺
伝
」
と
ア
レ
ル
ギ
ー
に
よ
っ

て
起
こ
る
「
疾
患
の
遺
伝
」
は
、
必

ず
し
も
一
致
し
ま
せ
ん
。
親
が
ぜ
ん

息
だ
か
ら
子
ど
も
も
必
ず
ぜ
ん
息
に

な
る
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

A Q4

小児ぜん息成人ぜん息

山
口
公
一
先
生

遺
伝
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
が
、

ま
だ
可
能
性
が
あ
る
と
い
う
レ
ベ
ル
で

は
っ
き
り
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

ぜ
ん
息
は
遺
伝
し
ま
す
か
。

　
ぜ
ん
息
は
「
遺
伝
因
子
」
と
「
環

境
因
子
」
の
複
雑
な
相
互
作
用
で
発

症
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
遺
伝

因
子
に
つ
い
て
は
、
近
年
研
究
が
進

み
関
連
遺
伝
子
領
域
が
次
々
と
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
ま
だ
解
析
の
途

中
で
す
。
環
境
因
子
と
は
、
ダ
ニ
や

ほ
こ
り
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
ア
レ
ル
ゲ

ン
や
ウ
イ
ル
ス
、
細
菌
な
ど
の
微
生

物
、
大
気
汚
染
物
質
な
ど
の
こ
と
で
、

多
岐
に
わ
た
っ
て
い
ま
す
。

　
遺
伝
因
子
を
持
っ
て
い
た
と
し
て

も
、
生
ま
れ
た
後
の
環
境
に
も
左
右

さ
れ
る
た
め
、「
遺
伝
す
る
」＝「
ぜ

ん
息
を
発
症
す
る
」
と
単
純
に
予
測

す
る
こ
と
は
誰
に
も
で
き
ず
、
ま
た
、

絶
対
に
発
症
し
な
い
と
保
証
す
る
こ

と
も
残
念
な
が
ら
で
き
ま
せ
ん
。

　
万
が
一
ぜ
ん
息
に
な
っ
た
と
し
て

も
、
治
療
法
が
進
歩
し
て
い
る
現
在

は
、症
状
が
長
引
か
な
け
れ
ば
、ま
た
、

重
症
化
し
な
け
れ
ば
健
康
な
人
と
変

わ
ら
な
い
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
軽
い
せ
き
で
も
ち
ょ
っ
と
長

く
続
く
か
な
と
思
っ
た
り
、
呼
吸
困

難
を
伴
う
よ
う
な
せ
き
や
ぜ
ん
鳴
が

1
回
で
も
出
る
よ
う
で
あ
れ
ば
、
信

頼
で
き
る
医
療
機
関
を
早
め
に
受
診

し
て
く
だ
さ
い
。

アレルギー疾患用生活管理指導表については、こちらも　　　　
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日
本
で
は
、C
O
P
D（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）

の
原
因
の
9
割
以
上
が
た
ば
こ
で
す
。
た
ば
こ

を
吸
う
人
が
い
な
く
な
れ
ば
、
C
O
P
D
に
な

る
人
は
ほ
ぼ
、
い
な
く
な
り
ま
す
。
呼
吸
機
能

は
加
齢
に
伴
い
、
誰
し
も
低
下
し
て
い
く
も
の

で
す
が
、
た
ば
こ
の
煙
は
肺
胞
を
破
壊
し
、
そ

の
ス
ピ
ー
ド
を
い
っ
そ
う
加
速
さ
せ
ま
す
。

　
た
ば
こ
を
や
め
た
か
ら
と
い
っ
て
、
こ
わ
れ

た
肺
の
機
能
は
元
に
は
戻
り
ま
せ
ん
が
、
若
干

は
改
善
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
せ

き
や
た
ん
な
ど
、
C
O
P
D
の
不
快
な
症
状
は

禁
煙
す
る
と
同
時
に
、
消
え
て
い
き
ま
す
。
で

き
れ
ば
症
状
が
出
な
い
う
ち
に
禁
煙
す
る
こ
と

が
望
ま
れ
ま
す
。

　
禁
煙
に
あ
た
っ
て
は
、
禁
煙
補
助
剤
（
ニ
コ

チ
ン
パ
ッ
チ
や
ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
）＊
や
、
医
療
機

関
の
禁
煙
外
来
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
自
力
で

禁
煙
す
る
場
合
に
比
べ
て
「
比
較
的
楽
に
」「
よ

り
確
実
に
」そ
し
て「
あ
ま
り
お
金
を
か
け
ず
に
」

禁
煙
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
健
康
保
険
に
よ

る
禁
煙
治
療
の
条
件
（
左
記
参
照
）
を
満
た
す

場
合
は
、
医
療
機
関
の
利
用
を
お
勧
め
し
ま
す
。

健
康
保
険
で
禁
煙
治
療
が
受
け
ら
れ
る
医
療
機

関
は
、
日
本
禁
煙
学
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
検

索
で
き
ま
す
。

　
た
ば
こ
が
や
め
ら
れ
な
い
理
由
は
、「
ニ
コ
チ

ン
依
存
」
が
あ
る
か
ら
で
す
。
た
だ
単
に
「
体

に
悪
い
か
ら
、
病
気
を
悪
化
さ
せ
る
か
ら
」
と

い
う
理
由
で
は
、
こ
の
強
い
依
存
は
な
か
な
か

克
服
で
き
ま
せ
ん
。
喫
煙
を
続
け
る
こ
と
で
、

た
ば
こ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
が
脳
の
セ
ロ
ト

ニ
ン
と
ド
ー
パ
ミ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
、
た

ば
こ
が
切
れ
る
と
イ
ラ
イ
ラ
す
る
、
集
中
で
き

な
い
、
無
性
に
た
ば
こ
が
吸
い
た
い
、
と
い
っ

た
禁
断
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
た
ば
こ
を

吸
う
と
こ
れ
ら
の
禁
断
症
状
が
消
え
る
の
で
、

「
気
分
が
落
ち
着
く
」「
ホ
ッ
と
す
る
」
と
感
じ
、

た
ば
こ
の
効
用
と
誤
解
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

し
か
し
こ
れ
が
「
ニ
コ
チ
ン
依
存
」
の
症
状
そ

の
も
の
で
あ
る
こ
と
を
ぜ
ひ
、
知
っ
て
お
い
て

く
だ
さ
い
。

●「
気
分
が
落
ち
着
く
」
の
は

　ニ
コ
チ
ン
依
存
の
症
状

すこやかライフ50号発行記念特集

COPD

A Q6

＊ニコチンガムとニコチンパッチは薬局・薬店で購入可能。バレニクリンと医療用ニコチンパッチは、
医師の処方が必要です。

C
O
P
D
の
原
因
の
9
割
以
上
が
た
ば
こ
で
す
。

で
き
る
だ
け
早
く
、
禁
煙
を
。

C
O
P
D
と
診
断
さ
れ
禁
煙
す
る
よ
う
に
い
わ
れ
ま
し
た
。

な
ぜ
禁
煙
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
か
。

A
　
C
O
P
D
に
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
必
ず

重
症
化
し
、
長
生
き
も
で
き
な
い
、
と
い
う
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
在
宅
酸
素
療
法
に
至
る

前
に
、
早
期
に
治
療
を
開
始
す
れ
ば
、

C
O
P
D
の
進
行
を
食
い
止
め
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
酸
素
ボ
ン
ベ
を
持
ち
歩
か
な
く
て
も
大

丈
夫
で
す
。

　
た
だ
し
、
そ
の
た
め
に
は
早
期
発
見
と
禁
煙

が
大
切
で
す
。

　
早
期
発
見
の
た
め
に
は
、
喫
煙
者
、
も
し
く

は
過
去
に
喫
煙
の
経
験
が
あ
る
40
歳
以
上
の
方

は
、
呼
吸
機
能
検
査
を
受
け
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
特
に
、
せ
き
や
た
ん
、
息
切
れ
の
症
状
が

あ
っ
た
ら
早
め
に
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
C
O
P
D
は
、
慢
性
疾
患
で
す
。
初
期
に
は

ほ
と
ん
ど
症
状
が
な
く
放
置
し
が
ち
で
す
が
、

そ
う
し
て
い
る
間
に
徐
々
に
悪
化
し
て
い
き
、

気
づ
い
た
と
き
に
は
手
遅
れ
と
な
り
ま
す
。
し

か
し
、
早
め
に
対
処
す
れ
ば
、
病
気
の
進
行
を

食
い
止
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
過
度
に
恐
れ

る
こ
と
は
な
い
か
わ
り
に
、
甘
く
見
ず
早
期
に

対
処
す
る
こ
と
。
こ
れ
が
慢
性
疾
患
治
療
の
ポ

イ
ン
ト
で
す
が
、
C
O
P
D
も
ま
さ
に
こ
の
と

お
り
で
す
。

　
C
O
P
D
は
、
肺
の
生
活
習
慣
病
と
言
わ
れ

ま
す
。
生
活
習
慣
病
は
そ
の
名
の
と
お
り
、
こ

れ
ま
で
の
悪
い
生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
の
結
果

で
す
か
ら
、
完
全
に
治
す
こ
と
を
求
め
て
は
い

け
ま
せ
ん
。
病
気
と
う
ま
く
付
き
合
っ
て
い
く

こ
と
、
病
気
を
う
ま
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い

く
こ
と
が
必
要
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
薬
に

頼
る
だ
け
で
な
く
、
ま
ず
は
自
分
の
こ
れ
ま
で
、

そ
し
て
現
在
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
病
気
と

正
面
か
ら
向
き
合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
過
度
に
恐
れ
る
必
要
は
な
い
が
、

　甘
く
見
ず
早
期
に
対
処
を

COPD

Q7
C
O
P
D
は
悪
く
な
る
一
方
と
聞
き
ま
す
。

最
終
的
に
は
、酸
素
ボ
ン
ベ
が
必
要
に
な
り
ま
す
か
。

早
期
発
見
し
対
処
す
れ
ば
大
丈
夫
。

た
だ
し
、
病
気
を
う
ま
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
姿
勢
が
必
要
。

　
自
治
体
で
も
禁
煙
相
談
や
禁
煙
講
座
な
ど
を
開
催

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
自
治
体
に
よ
っ
て
、
禁
煙
治

療
の
た
め
の
費
用
助
成
制
度
を
設
け
て
い
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。
お
住
い
の
自
治
体
の
制
度
や
事
業
を
ご

確
認
の
う
え
、
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

金
子
教
宏
先
生

林
　里
恵
先
生

金
子
教
宏
先
生

COPDの検査
については
こちらも

▶すこやかライフ　
47号・特集

Check！

吸いたくなったら・・・
　一般的に、たばこを吸いたくなる欲求が続
く時間は、5～10分程度といわれています。
　その間に、何か気を紛らわせる行動をとる
ことがお勧めです。
●食後はすぐに席を立って、食器を洗う
●歯を磨く
●氷を口に入れる
●深呼吸をする
●ストレッチ体操をする　など

上手に禁煙するために
●禁煙開始日を決める
仕事が多忙でなくストレスの少ない時期、お酒の
席がない時がおすすめの禁煙開始日です。

●すっぱりやめる
徐々に本数を減らすと失敗しがち。やめると決め
たらスパッとやめるほうが、成功率が高くなります。

●家族や職場で禁煙宣言をする
●お酒を飲みに行くことを控える
●外食時はたばこを吸わない人の隣に座る　など

健康保険による禁煙治療の条件

※過去に治療を受けたことがある方は、前回の治療の初回診療日から1年以上
経過していることが条件に加わります。

1. ニコチン依存症の判定テスト＊が5点以上
2. 「1日の平均喫煙本数×これまでの喫煙年数」が200以上
　 （35歳未満の場合、上記要件はありません）
3. ただちに禁煙を始めたいと思っている
4. 禁煙治療を受けることを文書で同意している
　 （問診票などに、日付や自分の氏名を書きます）
＊ニコチン依存症の判定テストは、WEB版すこやかライフに掲載します。
　50号のWEB版更新は、11月末を予定しています。
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日
本
で
は
、C
O
P
D（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）

の
原
因
の
9
割
以
上
が
た
ば
こ
で
す
。
た
ば
こ

を
吸
う
人
が
い
な
く
な
れ
ば
、
C
O
P
D
に
な

る
人
は
ほ
ぼ
、
い
な
く
な
り
ま
す
。
呼
吸
機
能

は
加
齢
に
伴
い
、
誰
し
も
低
下
し
て
い
く
も
の

で
す
が
、
た
ば
こ
の
煙
は
肺
胞
を
破
壊
し
、
そ

の
ス
ピ
ー
ド
を
い
っ
そ
う
加
速
さ
せ
ま
す
。

　
た
ば
こ
を
や
め
た
か
ら
と
い
っ
て
、
こ
わ
れ

た
肺
の
機
能
は
元
に
は
戻
り
ま
せ
ん
が
、
若
干

は
改
善
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
せ

き
や
た
ん
な
ど
、
C
O
P
D
の
不
快
な
症
状
は

禁
煙
す
る
と
同
時
に
、
消
え
て
い
き
ま
す
。
で

き
れ
ば
症
状
が
出
な
い
う
ち
に
禁
煙
す
る
こ
と

が
望
ま
れ
ま
す
。

　
禁
煙
に
あ
た
っ
て
は
、
禁
煙
補
助
剤
（
ニ
コ

チ
ン
パ
ッ
チ
や
ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
）＊
や
、
医
療
機

関
の
禁
煙
外
来
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
自
力
で

禁
煙
す
る
場
合
に
比
べ
て
「
比
較
的
楽
に
」「
よ

り
確
実
に
」そ
し
て「
あ
ま
り
お
金
を
か
け
ず
に
」

禁
煙
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
健
康
保
険
に
よ

る
禁
煙
治
療
の
条
件
（
左
記
参
照
）
を
満
た
す

場
合
は
、
医
療
機
関
の
利
用
を
お
勧
め
し
ま
す
。

健
康
保
険
で
禁
煙
治
療
が
受
け
ら
れ
る
医
療
機

関
は
、
日
本
禁
煙
学
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
検

索
で
き
ま
す
。

　
た
ば
こ
が
や
め
ら
れ
な
い
理
由
は
、「
ニ
コ
チ

ン
依
存
」
が
あ
る
か
ら
で
す
。
た
だ
単
に
「
体

に
悪
い
か
ら
、
病
気
を
悪
化
さ
せ
る
か
ら
」
と

い
う
理
由
で
は
、
こ
の
強
い
依
存
は
な
か
な
か

克
服
で
き
ま
せ
ん
。
喫
煙
を
続
け
る
こ
と
で
、

た
ば
こ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
が
脳
の
セ
ロ
ト

ニ
ン
と
ド
ー
パ
ミ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
、
た

ば
こ
が
切
れ
る
と
イ
ラ
イ
ラ
す
る
、
集
中
で
き

な
い
、
無
性
に
た
ば
こ
が
吸
い
た
い
、
と
い
っ

た
禁
断
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
た
ば
こ
を

吸
う
と
こ
れ
ら
の
禁
断
症
状
が
消
え
る
の
で
、

「
気
分
が
落
ち
着
く
」「
ホ
ッ
と
す
る
」
と
感
じ
、

た
ば
こ
の
効
用
と
誤
解
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

し
か
し
こ
れ
が
「
ニ
コ
チ
ン
依
存
」
の
症
状
そ

の
も
の
で
あ
る
こ
と
を
ぜ
ひ
、
知
っ
て
お
い
て

く
だ
さ
い
。

●「
気
分
が
落
ち
着
く
」
の
は

　ニ
コ
チ
ン
依
存
の
症
状

すこやかライフ50号発行記念特集
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A Q6

＊ニコチンガムとニコチンパッチは薬局・薬店で購入可能。バレニクリンと医療用ニコチンパッチは、
医師の処方が必要です。

C
O
P
D
の
原
因
の
9
割
以
上
が
た
ば
こ
で
す
。

で
き
る
だ
け
早
く
、
禁
煙
を
。

C
O
P
D
と
診
断
さ
れ
禁
煙
す
る
よ
う
に
い
わ
れ
ま
し
た
。

な
ぜ
禁
煙
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
か
。

A
　
C
O
P
D
に
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
必
ず

重
症
化
し
、
長
生
き
も
で
き
な
い
、
と
い
う
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
在
宅
酸
素
療
法
に
至
る

前
に
、
早
期
に
治
療
を
開
始
す
れ
ば
、

C
O
P
D
の
進
行
を
食
い
止
め
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
酸
素
ボ
ン
ベ
を
持
ち
歩
か
な
く
て
も
大

丈
夫
で
す
。

　
た
だ
し
、
そ
の
た
め
に
は
早
期
発
見
と
禁
煙

が
大
切
で
す
。

　
早
期
発
見
の
た
め
に
は
、
喫
煙
者
、
も
し
く

は
過
去
に
喫
煙
の
経
験
が
あ
る
40
歳
以
上
の
方

は
、
呼
吸
機
能
検
査
を
受
け
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
特
に
、
せ
き
や
た
ん
、
息
切
れ
の
症
状
が

あ
っ
た
ら
早
め
に
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　
C
O
P
D
は
、
慢
性
疾
患
で
す
。
初
期
に
は

ほ
と
ん
ど
症
状
が
な
く
放
置
し
が
ち
で
す
が
、

そ
う
し
て
い
る
間
に
徐
々
に
悪
化
し
て
い
き
、

気
づ
い
た
と
き
に
は
手
遅
れ
と
な
り
ま
す
。
し

か
し
、
早
め
に
対
処
す
れ
ば
、
病
気
の
進
行
を

食
い
止
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
過
度
に
恐
れ

る
こ
と
は
な
い
か
わ
り
に
、
甘
く
見
ず
早
期
に

対
処
す
る
こ
と
。
こ
れ
が
慢
性
疾
患
治
療
の
ポ

イ
ン
ト
で
す
が
、
C
O
P
D
も
ま
さ
に
こ
の
と

お
り
で
す
。

　
C
O
P
D
は
、
肺
の
生
活
習
慣
病
と
言
わ
れ

ま
す
。
生
活
習
慣
病
は
そ
の
名
の
と
お
り
、
こ

れ
ま
で
の
悪
い
生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
の
結
果

で
す
か
ら
、
完
全
に
治
す
こ
と
を
求
め
て
は
い

け
ま
せ
ん
。
病
気
と
う
ま
く
付
き
合
っ
て
い
く

こ
と
、
病
気
を
う
ま
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い

く
こ
と
が
必
要
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
薬
に

頼
る
だ
け
で
な
く
、
ま
ず
は
自
分
の
こ
れ
ま
で
、

そ
し
て
現
在
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
病
気
と

正
面
か
ら
向
き
合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

●
過
度
に
恐
れ
る
必
要
は
な
い
が
、

　甘
く
見
ず
早
期
に
対
処
を

COPD

Q7
C
O
P
D
は
悪
く
な
る
一
方
と
聞
き
ま
す
。

最
終
的
に
は
、酸
素
ボ
ン
ベ
が
必
要
に
な
り
ま
す
か
。

早
期
発
見
し
対
処
す
れ
ば
大
丈
夫
。

た
だ
し
、
病
気
を
う
ま
く
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
姿
勢
が
必
要
。

　
自
治
体
で
も
禁
煙
相
談
や
禁
煙
講
座
な
ど
を
開
催

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
自
治
体
に
よ
っ
て
、
禁
煙
治

療
の
た
め
の
費
用
助
成
制
度
を
設
け
て
い
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。
お
住
い
の
自
治
体
の
制
度
や
事
業
を
ご

確
認
の
う
え
、
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

金
子
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生
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恵
先
生

金
子
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先
生
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については
こちらも
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吸いたくなったら・・・
　一般的に、たばこを吸いたくなる欲求が続
く時間は、5～10分程度といわれています。
　その間に、何か気を紛らわせる行動をとる
ことがお勧めです。
●食後はすぐに席を立って、食器を洗う
●歯を磨く
●氷を口に入れる
●深呼吸をする
●ストレッチ体操をする　など

上手に禁煙するために
●禁煙開始日を決める
仕事が多忙でなくストレスの少ない時期、お酒の
席がない時がおすすめの禁煙開始日です。

●すっぱりやめる
徐々に本数を減らすと失敗しがち。やめると決め
たらスパッとやめるほうが、成功率が高くなります。

●家族や職場で禁煙宣言をする
●お酒を飲みに行くことを控える
●外食時はたばこを吸わない人の隣に座る　など

健康保険による禁煙治療の条件

※過去に治療を受けたことがある方は、前回の治療の初回診療日から1年以上
経過していることが条件に加わります。

1. ニコチン依存症の判定テスト＊が5点以上
2. 「1日の平均喫煙本数×これまでの喫煙年数」が200以上
　 （35歳未満の場合、上記要件はありません）
3. ただちに禁煙を始めたいと思っている
4. 禁煙治療を受けることを文書で同意している
　 （問診票などに、日付や自分の氏名を書きます）
＊ニコチン依存症の判定テストは、WEB版すこやかライフに掲載します。
　50号のWEB版更新は、11月末を予定しています。
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A Q9
　
初
め
て
の
診
察
で
は
、
様
子
が
わ
か
ら

な
い
先
生
と
一
対
一
の
関
係
に
な
る
の
で

人
前
の
ス
ピ
ー
チ
よ
り
緊
張
す
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　
こ
ん
な
と
き
は
、
自
分
の
病
歴
を
伝
え

ら
れ
る
よ
う
に
準
備
し
ま
し
ょ
う
。
医
師

は
占
い
師
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
目
の

前
に
座
っ
た
だ
け
で
は
適
切
な
診
断
は
で

き
ま
せ
ん
。
情
報
が
多
い
ほ
ど
診
た
て
も

確
か
な
も
の
に
な
り
ま
す
。た
と
え
ば「
朝

起
き
た
時
に
ゼ
ー
ゼ
ー
し
て
い
た
」「
歩

い
て
い
る
時
苦
し
か
っ
た
」
な
ど
、
診
察

室
の
中
で
は
確
認
で
き
な
い
こ
と
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。
診
察
室
で
確
認
で
き
る

の
は
、
今
の
状
態
で
す
。
苦
し
さ
や
痛
み
、

か
ゆ
み
な
ど
本
人
に
し
か
わ
か
ら
な
い
感

覚
症
状
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
本
人
の
説
明

の
み
が
頼
り
で
す
。

　
そ
こ
で
、
説
明
の
た
め
の
メ
モ
を
準
備

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
こ
う
す
る
こ
と
で
自
分
自
身
の
病
気
の

振
り
返
り
に
も
な
り
、
心
の
準
備
に
も
な

る
の
で
緊
張
は
少
な
く
て
済
む
は
ず
で
す
。

先
生
に
も
伝
わ
り
や
す
く
な
り
、
安
心
感

が
強
く
な
る
は
ず
で
す
。

　
い
つ（
W
hen
）、ど
こ
で（
W
here
）、

だ
れ
が（
W
ho
）、
な
に
を（
W
ha
t
）、

な
ぜ（
W
h
y
）、ど
の
よ
う
に（
H
o
w
）。

　
こ
の
5
W
1
H
を
用
い
て
内
容
を
相
手

に
伝
え
る
よ
う
に
す
る
と
、
情
報
を
わ
か

り
や
す
く
、
も
れ
な
く
伝
え
や
す
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
な
る
べ
く
あ
い
ま
い
な

表
現
を
し
な
い
よ
う
に
、
時
間
の
単
位
を

明
確
に
し
て
、
時
間
経
過
が
わ
か
る
よ
う

に
工
夫
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
お

薬
な
ど
を
飲
ん
で
い
る
と
き
は
お
薬
手
帳

な
ど
参
考
に
な
る
も
の
は
必
ず
持
参
し

ま
し
ょ
う
。

　
何
回
か
通
っ
て
先
生
の
人
柄
が
わ
か
っ

て
き
て
も
、
知
り
た
い
こ
と
を
先
生
か
ら

聞
き
出
す
よ
う
、
話
す
工
夫
が
必
要
で
す
。

ぜ
ひ
お
薬
手
帳
や
血
圧
手
帳
に
メ
モ
書
き

し
て
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
ら
の
手

帳
は
あ
な
た
の
健
康
管
理
手
帳
に
も
な

り
ま
す
。
別
の
病
院
で
の
処
方
記
録
も
一

緒
に
し
ま
し
ょ
う
。
歯
医
者
さ
ん
の
記
録

も
お
願
い
し
ま
す
。
た
だ
し
、
診
察
時
間

中
は
、
他
の
患
者
さ
ん
の
診
察
も
あ
り
ま

す
。
自
分
の
病
気
に
つ
い
て
も
っ
と
相
談

し
た
い
と
き
は
、
い
つ
も
の
診
察
で
は
な

く
、
相
談
を
す
る
時
間
を
も
ら
え
る
よ
う
、

先
生
に
お
願
い
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
伝
え
上
手
な
患
者
さ
ん
と
の
キ
ャ
ッ
チ

ボ
ー
ル
が
あ
れ
ば
、
先
生
も
も
っ
と
た
く

さ
ん
お
話
を
聞
か
せ
て
く
れ
る
と
思
い
ま

す
。

　
近
年
、
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬

は
効
果
を
高
め
、
肺
に
到
達
し

や
す
い
よ
う
工
夫
さ
れ
、
た
く

さ
ん
の
種
類
が
開
発
さ
れ
ま
し

た
。
し
か
し
そ
の
分
、
使
い
方

は
複
雑
に
な
り
ま
し
た
。
薬
を

処
方
さ
れ
た
と
き
に
説
明
を
受

け
て
も
、
本
当
に
正
し
い
使
い

方
を
し
て
い
る
人
は
30
%
ぐ
ら

い
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。

　
心
配
が
あ
っ
た
ら
、
薬
剤
師
、

看
護
師
、
医
師
に
使
い
方
を
実
際

に
見
て
も
ら
い
、
指
導
を
受
け
て

く
だ
さ
い
。
恥
ず
か
し
く
あ
り
ま

せ
ん
。
自
分
で
は
う
ま
く
吸
え
て

い
る
と
思
っ
て
も
、
長
く
使
用
す

る
と
自
己
流
に
な
り
や
す
い
た
め
、

定
期
的
な
確
認
が
す
す
め
ら
れ
て

い
ま
す
。
吸
入
器
は
精
密
な
機
器

で
す
。
決
め
ら
れ
た
順
序
で
、
決

め
ら
れ
た
方
法
で
使
っ
て
、
初
め

て
力
を
発
揮
し
ま
す
。

　
使
い
心
地
が
悪
か
っ
た
り
、
効

果
が
感
じ
ら
れ
な
か
っ
た
り
し
た

ら
、
違
う
薬
剤
に
変
え
て
も
ら
う

こ
と
も
で
き
ま
す
。
生
活
の
パ

タ
ー
ン
に
よ
っ
て
、
1
日
2
回
の

薬
剤
を
、
1
日
1
回
の
薬
剤
に
変

え
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

　
正
し
く
吸
入
で
き
て
い
れ
ば
、

吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を
継
続
使
用

し
て
2
週
間
ぐ
ら
い
で
効
果
を
感

じ
始
め
ま
す
。
気
管
支
拡
張
薬
の

β
2
刺
激
薬
と
一
緒
に
な
っ
た
薬

剤（
合
剤
も
し
く
は
配
合
剤
）で
は
、

も
っ
と
早
い
時
期
に
効
果
を
実
感

で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
そ
こ
で
や

め
て
し
ま
わ
ず
に
医
師
の
指
示
ど

お
り
継
続
使
用
す
る
こ
と
が
も
っ

と
も
大
切
で
す
。

●
初
診
時
：
説
明
の
た
め
の
メ
モ
を

　準
備
し
ま
し
ょ
う

●
メ
モ
は
「
ド
ラ
マ
の
進
行
を
説
明

　す
る
つ
も
り
」
で
整
理

●
お
薬
手
帳
や
血
圧
手
帳
に

　メ
モ
書
き
を

A

A

すべての患者さんすべての患者さん

小
児
ぜ
ん
息
の
患
者
さ
ん
、
保
護
者
の
方
へ

成
人
ぜ
ん
息
・
C
O
P
D
の
患
者
さ
ん
へ

Q8
伝
え
上
手
な
患
者
さ
ん
に
な
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

そ
の
た
め
に
は
ま
ず
、
メ
モ
を
準
備
し
ま
し
ょ
う
。

病
院
で
先
生
の
前
に
出
る
と
緊
張
し
て
う
ま
く
話
が
で
き
ま
せ
ん
。

ど
う
や
っ
て
自
分
の
症
状
な
ど
を
伝
え
る
と
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

心
配
が
あ
れ
ば
、
再
度
指
導
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

薬
を
変
え
て
も
ら
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。

指
示
ど
お
り
に
吸
入
し
て
い
る
つ
も
り
で
す
が
、
効
果
が
感
じ
ら
れ
ま
せ
ん
。

本
当
に
薬
が
効
い
て
い
る
の
か
心
配
で
す
。

ま
ず
は
子
ど
も
に
吸
入
器
が

合
っ
て
い
る
か
確
認
を
。

　
大
事
な
こ
と
は
、
子
ど
も
の
吸
入
能
力
に

合
っ
た
吸
入
器
で
あ
る
か
、
正
し
く
吸
入
で
き

て
い
る
か
の
2
点
で
す
。
病
院
や
薬
局
で
こ
の

ポ
イ
ン
ト
を
実
際
に
確
認
、
指
導
し
て
も
ら
う

こ
と
が
重
要
で
す
。
年
長
の
お
子
さ
ん
で
も
、

１
回
の
指
導
で
適
切
に
で
き
る
人
は
多
く
は
あ

り
ま
せ
ん
。
上
手
に
で
き
る
ま
で
何
度
か
指
導

を
受
け
ま
し
ょ
う
。
成
長
に
と
も
な
い
ス
キ
ル

も
上
が
る
の
で
、
１
年
に
１
回
程
度
は
確
認
し

て
も
ら
い
、
吸
入
効
率
の
よ
い
方
法
に
切
り
替

え
て
い
く
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
薬
の
効
果
が
感
じ
ら
れ
な
い
場
合
、
実
は
子

ど
も
が
や
っ
た
ふ
り
を
し
て
い
た
、
と
い
う
こ

と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
小
学
生
以
上
に
な

り
自
分
で
吸
入
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
、
親

も
つ
い
任
せ
き
り
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

実
際
に
吸
入
し
て
い
る
様
子
を
確
認
し
ま
し
ょ

う
。
小
さ
い
お
子
さ
ん
の
場
合
は
必
ず
一
緒
に

吸
入
を
す
る
。
小
学
校
以
上
に
な
っ
て
も
関
心

を
示
し
、一
緒
に
治
療
に
取
り
組
ん
で
く
だ
さ
い
。

環境再生保全機構ホームページ「ぜん息などの情報館」では、動画で吸入方法を確認することができます。
●（小児）ぜん息基礎知識＞小児ぜん息＞薬の吸入方法
●（成人）　　　　〃 　　＞成人ぜん息＞正しい吸入方法を身につけよう

★吸入指導は、病院に行かなくても薬局で受けることができます。
　吸入トレーナー（練習器）を使った指導が効果的ですので、これまでに吸入トレーナーを使っ
　た指導を受けたことがない、という患者さんは一度、薬局や病院で相談してみましょう。

環境再生保全機構ホームページ「ぜん息などの情報館」
●ぜん息基礎知識＞小児ぜん息＞ぜん息の自己管理＞医師に正しく情報を伝えましょう

益
子
育
代
先
生

山
下
直
美
先
生

田
中
一
正
先
生

小児ぜん息の方は、こちらも Check！

Check！
ここも

すこやかライフ50号発行記念特集
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で
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が
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ら
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い
先
生
と
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対
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の
関
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に
な
る
の
で

人
前
の
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り
緊
張
す
る
か
も
し
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ま
せ
ん
。

　
こ
ん
な
と
き
は
、
自
分
の
病
歴
を
伝
え
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れ
る
よ
う
に
準
備
し
ま
し
ょ
う
。
医
師

は
占
い
師
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
目
の

前
に
座
っ
た
だ
け
で
は
適
切
な
診
断
は
で

き
ま
せ
ん
。
情
報
が
多
い
ほ
ど
診
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て
も

確
か
な
も
の
に
な
り
ま
す
。た
と
え
ば「
朝

起
き
た
時
に
ゼ
ー
ゼ
ー
し
て
い
た
」「
歩

い
て
い
る
時
苦
し
か
っ
た
」
な
ど
、
診
察

室
の
中
で
は
確
認
で
き
な
い
こ
と
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。
診
察
室
で
確
認
で
き
る

の
は
、
今
の
状
態
で
す
。
苦
し
さ
や
痛
み
、

か
ゆ
み
な
ど
本
人
に
し
か
わ
か
ら
な
い
感

覚
症
状
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
本
人
の
説
明

の
み
が
頼
り
で
す
。

　
そ
こ
で
、
説
明
の
た
め
の
メ
モ
を
準
備

し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
こ
う
す
る
こ
と
で
自
分
自
身
の
病
気
の

振
り
返
り
に
も
な
り
、
心
の
準
備
に
も
な

る
の
で
緊
張
は
少
な
く
て
済
む
は
ず
で
す
。

先
生
に
も
伝
わ
り
や
す
く
な
り
、
安
心
感

が
強
く
な
る
は
ず
で
す
。

　
い
つ（
W
hen
）、ど
こ
で（
W
here
）、

だ
れ
が（
W
ho
）、
な
に
を（
W
ha
t
）、

な
ぜ（
W
h
y
）、ど
の
よ
う
に（
H
o
w
）。

　
こ
の
5
W
1
H
を
用
い
て
内
容
を
相
手

に
伝
え
る
よ
う
に
す
る
と
、
情
報
を
わ
か

り
や
す
く
、
も
れ
な
く
伝
え
や
す
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
な
る
べ
く
あ
い
ま
い
な

表
現
を
し
な
い
よ
う
に
、
時
間
の
単
位
を

明
確
に
し
て
、
時
間
経
過
が
わ
か
る
よ
う

に
工
夫
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
お

薬
な
ど
を
飲
ん
で
い
る
と
き
は
お
薬
手
帳

な
ど
参
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に
な
る
も
の
は
必
ず
持
参
し

ま
し
ょ
う
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何
回
か
通
っ
て
先
生
の
人
柄
が
わ
か
っ

て
き
て
も
、
知
り
た
い
こ
と
を
先
生
か
ら

聞
き
出
す
よ
う
、
話
す
工
夫
が
必
要
で
す
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ぜ
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お
薬
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帳
や
血
圧
手
帳
に
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書
き

し
て
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
れ
ら
の
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帳
は
あ
な
た
の
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管
理
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に
も
な

り
ま
す
。
別
の
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院
で
の
処
方
記
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も
一
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に
し
ま
し
ょ
う
。
歯
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者
さ
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の
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も
お
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い
し
ま
す
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た
だ
し
、
診
察
時
間

中
は
、
他
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の
診
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も
あ
り
ま

す
。
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分
の
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に
つ
い
て
も
っ
と
相
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し
た
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と
き
は
、
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も
の
診
察
で
は
な

く
、
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談
を
す
る
時
間
を
も
ら
え
る
よ
う
、

先
生
に
お
願
い
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
伝
え
上
手
な
患
者
さ
ん
と
の
キ
ャ
ッ
チ

ボ
ー
ル
が
あ
れ
ば
、
先
生
も
も
っ
と
た
く

さ
ん
お
話
を
聞
か
せ
て
く
れ
る
と
思
い
ま

す
。

　
近
年
、
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬

は
効
果
を
高
め
、
肺
に
到
達
し

や
す
い
よ
う
工
夫
さ
れ
、
た
く

さ
ん
の
種
類
が
開
発
さ
れ
ま
し

た
。
し
か
し
そ
の
分
、
使
い
方

は
複
雑
に
な
り
ま
し
た
。
薬
を

処
方
さ
れ
た
と
き
に
説
明
を
受

け
て
も
、
本
当
に
正
し
い
使
い

方
を
し
て
い
る
人
は
30
%
ぐ
ら

い
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。

　
心
配
が
あ
っ
た
ら
、
薬
剤
師
、

看
護
師
、
医
師
に
使
い
方
を
実
際

に
見
て
も
ら
い
、
指
導
を
受
け
て

く
だ
さ
い
。
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ず
か
し
く
あ
り
ま

せ
ん
。
自
分
で
は
う
ま
く
吸
え
て

い
る
と
思
っ
て
も
、
長
く
使
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す

る
と
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己
流
に
な
り
や
す
い
た
め
、

定
期
的
な
確
認
が
す
す
め
ら
れ
て

い
ま
す
。
吸
入
器
は
精
密
な
機
器

で
す
。
決
め
ら
れ
た
順
序
で
、
決

め
ら
れ
た
方
法
で
使
っ
て
、
初
め

て
力
を
発
揮
し
ま
す
。

　
使
い
心
地
が
悪
か
っ
た
り
、
効

果
が
感
じ
ら
れ
な
か
っ
た
り
し
た

ら
、
違
う
薬
剤
に
変
え
て
も
ら
う

こ
と
も
で
き
ま
す
。
生
活
の
パ

タ
ー
ン
に
よ
っ
て
、
1
日
2
回
の

薬
剤
を
、
1
日
1
回
の
薬
剤
に
変

え
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

　
正
し
く
吸
入
で
き
て
い
れ
ば
、

吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を
継
続
使
用

し
て
2
週
間
ぐ
ら
い
で
効
果
を
感

じ
始
め
ま
す
。
気
管
支
拡
張
薬
の

β
2
刺
激
薬
と
一
緒
に
な
っ
た
薬

剤（
合
剤
も
し
く
は
配
合
剤
）で
は
、

も
っ
と
早
い
時
期
に
効
果
を
実
感

で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
そ
こ
で
や

め
て
し
ま
わ
ず
に
医
師
の
指
示
ど

お
り
継
続
使
用
す
る
こ
と
が
も
っ

と
も
大
切
で
す
。

●
初
診
時
：
説
明
の
た
め
の
メ
モ
を

　準
備
し
ま
し
ょ
う

●
メ
モ
は
「
ド
ラ
マ
の
進
行
を
説
明

　す
る
つ
も
り
」
で
整
理

●
お
薬
手
帳
や
血
圧
手
帳
に

　メ
モ
書
き
を

A

A

すべての患者さんすべての患者さん

小
児
ぜ
ん
息
の
患
者
さ
ん
、
保
護
者
の
方
へ

成
人
ぜ
ん
息
・
C
O
P
D
の
患
者
さ
ん
へ

Q8
伝
え
上
手
な
患
者
さ
ん
に
な
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

そ
の
た
め
に
は
ま
ず
、
メ
モ
を
準
備
し
ま
し
ょ
う
。

病
院
で
先
生
の
前
に
出
る
と
緊
張
し
て
う
ま
く
話
が
で
き
ま
せ
ん
。

ど
う
や
っ
て
自
分
の
症
状
な
ど
を
伝
え
る
と
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

心
配
が
あ
れ
ば
、
再
度
指
導
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

薬
を
変
え
て
も
ら
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。

指
示
ど
お
り
に
吸
入
し
て
い
る
つ
も
り
で
す
が
、
効
果
が
感
じ
ら
れ
ま
せ
ん
。

本
当
に
薬
が
効
い
て
い
る
の
か
心
配
で
す
。

ま
ず
は
子
ど
も
に
吸
入
器
が

合
っ
て
い
る
か
確
認
を
。

　
大
事
な
こ
と
は
、
子
ど
も
の
吸
入
能
力
に

合
っ
た
吸
入
器
で
あ
る
か
、
正
し
く
吸
入
で
き

て
い
る
か
の
2
点
で
す
。
病
院
や
薬
局
で
こ
の

ポ
イ
ン
ト
を
実
際
に
確
認
、
指
導
し
て
も
ら
う

こ
と
が
重
要
で
す
。
年
長
の
お
子
さ
ん
で
も
、

１
回
の
指
導
で
適
切
に
で
き
る
人
は
多
く
は
あ

り
ま
せ
ん
。
上
手
に
で
き
る
ま
で
何
度
か
指
導

を
受
け
ま
し
ょ
う
。
成
長
に
と
も
な
い
ス
キ
ル

も
上
が
る
の
で
、
１
年
に
１
回
程
度
は
確
認
し

て
も
ら
い
、
吸
入
効
率
の
よ
い
方
法
に
切
り
替

え
て
い
く
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
薬
の
効
果
が
感
じ
ら
れ
な
い
場
合
、
実
は
子

ど
も
が
や
っ
た
ふ
り
を
し
て
い
た
、
と
い
う
こ

と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
小
学
生
以
上
に
な

り
自
分
で
吸
入
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
、
親

も
つ
い
任
せ
き
り
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

実
際
に
吸
入
し
て
い
る
様
子
を
確
認
し
ま
し
ょ

う
。
小
さ
い
お
子
さ
ん
の
場
合
は
必
ず
一
緒
に

吸
入
を
す
る
。
小
学
校
以
上
に
な
っ
て
も
関
心

を
示
し
、一
緒
に
治
療
に
取
り
組
ん
で
く
だ
さ
い
。

環境再生保全機構ホームページ「ぜん息などの情報館」では、動画で吸入方法を確認することができます。
●（小児）ぜん息基礎知識＞小児ぜん息＞薬の吸入方法
●（成人）　　　　〃 　　＞成人ぜん息＞正しい吸入方法を身につけよう

★吸入指導は、病院に行かなくても薬局で受けることができます。
　吸入トレーナー（練習器）を使った指導が効果的ですので、これまでに吸入トレーナーを使っ
　た指導を受けたことがない、という患者さんは一度、薬局や病院で相談してみましょう。

環境再生保全機構ホームページ「ぜん息などの情報館」
●ぜん息基礎知識＞小児ぜん息＞ぜん息の自己管理＞医師に正しく情報を伝えましょう

益
子
育
代
先
生

山
下
直
美
先
生

田
中
一
正
先
生

小児ぜん息の方は、こちらも Check！

Check！
ここも

すこやかライフ50号発行記念特集
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ぜ
ん
息
の
あ
る
中
学
・
高
校
生
の
み
な
さ
ん
へ

大
人
に
な
る
前
に

知
っ
て
お
い
て
ほ
し
い
こ
と

　中
学
生
、
高
校
生
の
み
な
さ
ん
、「
ぜ
ん
息
だ
か
ら

苦
し
く
な
る
の
は
あ
た
り
ま
え
」
と
思
っ
て
い
ま
せ

ん
か
？ 

実
は
、
そ
れ
は
大
き
な
間
違
い
。
ぜ
ん
息
は
、

き
ち
ん
と
治
療
し
て
上
手
に
付
き
合
え
ば
、〝
発
作
が

起
こ
ら
な
い
〞〝
夜
ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
〞〝
ど
ん
な
運

動
を
し
て
も
苦
し
く
な
ら
な
い
〞。
そ
ん
な
生
活
を
送

る
こ
と
が
で
き
る
病
気
な
の
で
す
。
今
回
は
、
ぜ
ん

息
と
上
手
に
付
き
合
う
方
法
を
、
と
き
わ
台
は
し
も

と
小
児
科
ア
レ
ル
ギ
ー
科 

院
長 

橋
本
光
司
先
生
、

都
立
小
児
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー 

看
護
部 

専
門
外
来 

益
子
育
代
先
生
に
お
聞
き
し
ま
し
た
。

医療
トピックス

これだけはやっておこう！

お医者さんの指示どおり長期
管理薬を続ける

ぜん息を
放っておく

中学生、高校生の今

好きなスポーツが
思い切りできない、

職業の選択の幅が狭まる など　
ぜん息に悩まされることに…

ぜん息に
悩まされず

やりたいことが
できる！

ぜん息と上手に付
き合う方法その●①

ぜん息と
上手に
付き合う

　

中
学
生
、
高
校
生
に
な
っ
た
今
、
ぜ
ん

息
が
続
い
て
い
る
み
な
さ
ん
は
、
大
人
に

な
る
ま
で
ぜ
ん
息
を
引
き
ず
っ
て
し
ま
う

か
ど
う
か
の
分
か
れ
道
に
立
っ
て
い
ま
す
。

　
特
に
女
子
は
、
思
春
期
の
ぜ
ん
息
が
男

子
に
比
べ
て
治
り
に
く
く
、
大
人
に
な
る

ま
で
引
き
ず
っ
て
し
ま
う
確
率
が
高
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
先
、
進
学
や
就
職
、
趣
味
や

ス
ポ
ー
ツ
な
ど
や
り
た
い
こ
と
を
ぜ
ん
息

に
じ
ゃ
ま
さ
れ
な
い
よ
う
に
、
今
、
ぜ
ん

息
の
状
態
を
良
く
し
て
お
く
こ
と
が
と
て

も
大
切
で
す
。

　次ページから、ぜん息と上手に付き合うための
「３つのこと」をご紹介します。

　今からでもすぐにできることばかりです。
　ぜひ、今日から実践してみてください！

どうしたら
ぜん息と上手に付き合える

ようになるの？
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ぜ
ん
息
の
あ
る
中
学
・
高
校
生
の
み
な
さ
ん
へ

大
人
に
な
る
前
に

知
っ
て
お
い
て
ほ
し
い
こ
と

　中
学
生
、
高
校
生
の
み
な
さ
ん
、「
ぜ
ん
息
だ
か
ら

苦
し
く
な
る
の
は
あ
た
り
ま
え
」
と
思
っ
て
い
ま
せ

ん
か
？ 

実
は
、
そ
れ
は
大
き
な
間
違
い
。
ぜ
ん
息
は
、

き
ち
ん
と
治
療
し
て
上
手
に
付
き
合
え
ば
、〝
発
作
が

起
こ
ら
な
い
〞〝
夜
ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
〞〝
ど
ん
な
運

動
を
し
て
も
苦
し
く
な
ら
な
い
〞。
そ
ん
な
生
活
を
送

る
こ
と
が
で
き
る
病
気
な
の
で
す
。
今
回
は
、
ぜ
ん

息
と
上
手
に
付
き
合
う
方
法
を
、
と
き
わ
台
は
し
も

と
小
児
科
ア
レ
ル
ギ
ー
科 

院
長 

橋
本
光
司
先
生
、

都
立
小
児
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー 

看
護
部 

専
門
外
来 

益
子
育
代
先
生
に
お
聞
き
し
ま
し
た
。

医療
トピックス

これだけはやっておこう！

お医者さんの指示どおり長期
管理薬を続ける

ぜん息を
放っておく

中学生、高校生の今

好きなスポーツが
思い切りできない、

職業の選択の幅が狭まる など　
ぜん息に悩まされることに…

ぜん息に
悩まされず

やりたいことが
できる！

ぜん息と上手に付
き合う方法その●①

ぜん息と
上手に
付き合う

　毎日同じ時間、同じ場所、同じ状況（歯みがき前など）に吸入、
服用することがポイントです。朝出かける前は時間がないのであ
れば、起きてすぐの時間帯に変えるだけで続くこともあります。

長期管理薬を習慣づけるためには
益子先生からのアドバイス

▼ご飯のとき食卓に吸入器を置いておく

▼洗面所に吸入器を置いておく　　　　　など

薬を忘れな
い

工夫

　大切なことは、自分で治療に納得することです。なぜ薬を使わなければな
らないのか、薬がどう効くのか、わからなければ一度先生に確認して、自分
が使用している長期管理薬、発作治療薬の使い方をしっかり理解しましょう。

たとえば

● 

症
状
が
お
さ
ま
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、

　
ぜ
ん
息
が
治
っ
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
！

　
ぜ
ん
息
の
症
状
は
、
気
道
の
炎
症
が
原
因
で
起
こ
り

ま
す
。
炎
症
が
起
き
て
い
る
気
道
は
、
少
し
の
刺
激
に

も
敏
感
な
の
で
、
ほ
こ
り
や
煙
、
冷
た
い
空
気
な
ど
を

吸
い
込
む
と
、
せ
き
や
た
ん
、
発
作
な
ど
が
現
れ
ま
す
。

　
こ
の
気
道
の
炎
症
を
お
さ
え
る
の
が
「
長
期
管
理
薬
」

で
す
。
そ
の
ひ
と
つ
で
あ
る
「
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
」

が
広
ま
っ
て
か
ら
、
ぜ
ん
息
で
入
院
す
る
患
者
さ
ん
、

亡
く
な
る
患
者
さ
ん
が
大
幅
に
減
り
ま
し
た
。

　
た
だ
し
、
長
期
管
理
薬
は
長
期
間
使
っ
て
は
じ
め
て

本
当
の
効
果
が
現
れ
る
薬
で
す
。
使
い
始
め
て
し
ば
ら

く
す
る
と
症
状
が
お
さ
ま
り
ま
す
が
、
ぜ
ん
息
が
治
っ

た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
気
道
の
中
の
炎
症
は
続
い

て
い
ま
す
。

　
症
状
が
お
さ
ま
っ
て
か
ら
も
、
途
中
で
や
め
な
い
で
、

お
医
者
さ
ん
の
指
示
通
り
使
い
続
け
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

★ぜん息の基本的な治療薬は「長期管理薬」であることを覚えておきましょう。

★毎日の服薬を指示されていたら、途中でやめてしまわず、指示通り続けましょう。

★�長期管理薬を処方されておらず、ふだんは症状が出ないという人でも、完全にぜん息が

治っているわけではありません。

かぜをひいたときなど、
ぜん息が悪化しそうなと

きは早めに受診して、お
医者さんに相談しま

しょう。

★�POINT�★
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これだけは守ろう！

発作治療薬を使いすぎない

ぜん息と上手に付
き合う方法その●②

さらに一歩すすんで！

定期的な受診と検査

ぜん息と上手に付
き合う方法その●③

自分の薬の役割を知っていますか？
ふだん使っている薬のどれが長期管理薬で、
どれが発作治療薬か整理できていますか？
わからない場合は、病院や薬局で一度、
整理してもらいましょう。

長期管理薬の名前

発作治療薬の名前

1日　　　　回　1回　　　吸入・　　　錠

1日　　　　回　1回　　　吸入・　　　錠

●
使
い
す
ぎ
は
と
っ
て
も
危
険
！

　

ぜ
ん
息
の
発
作
が
起
こ
っ
た
と
き

に
使
う
薬
が
「
発
作
治
療
薬
（
短
時

間
作
用
性
β2

刺
激
薬
）」
で
す
。
気
管

支
を
広
げ
る
働
き
が
あ
り
、
す
ぐ
に

効
き
目
が
現
れ
ま
す
。

　
こ
の「
す
ぐ
に
効
き
目
が
現
れ
る
」

こ
と
が
危
険
ポ
イ
ン
ト
。
す
ぐ
に
楽

に
な
る
の
で
、
ぜ
ん
息
患
者
さ
ん
は

発
作
治
療
薬
だ
け
に
頼
る
傾
向
が
あ

り
ま
す
。
し
か
し
、
長
期
管
理
薬
を

ま
っ
た
く
使
わ
ず
に
発
作
治
療
薬
だ

け
を
使
っ
て
い
る
と
、
気
道
の
炎
症

が
ど
ん
ど
ん
悪
化
し
、
ぜ
ん
息
死
の

危
険
が
高
ま
り
ま
す
。

★発作治療薬（短時間作用性β2刺激薬）だけに頼りすぎないこと。

★もし、毎日のように繰り返し発作治療薬を使っているという場合は、治療を根本的に見直す

必要があります。そのままにせずに、必ず主治医の先生に相談してください。

★発作が起きたときの対処法を覚えておきましょう。別添の『基礎用語』を参照してください。

★�POINT�★

　症状が出るということは、ぜん息が本当には良くなっていない証拠です。症状に
よっては、薬の量を増やす必要もあります。お医者さんに相談し、長期管理薬をき
ちんと使い炎症をおさえましょう。
　運動のときの発作を予防するには、準備体操をしっかりやること、事前に発作治
療薬を使うことも有効です。

運動したときしか症状が出ません。だから大丈夫！？

橋本先生からのアドバイス

　
さ
ら
に
、
発
作
治
療
薬
は
使
い
す

ぎ
る
と
効
き
に
く
く
な
る
と
い
う
特

徴
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、「
い
つ
で

も
発
作
治
療
薬
を
使
え
ば
い
い
」
と

考
え
て
い
る
と
、
病
院
受
診
の
タ
イ

ミ
ン
グ
が
遅
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

い
ざ
大
き
な
発
作
が
起
こ
っ
た
と
き

に
発
作
治
療
薬
が
十
分
効
か
ず
、
病

院
を
受
診
す
る
の
も
遅
れ
、
命
の
危

険
に
さ
ら
さ
れ
る
お
そ
れ
が
あ
る
の

で
す
。

　
ぜ
ん
息
治
療
の
基
本
は
「
長
期
管

理
薬
」
で
す
。
気
道
の
炎
症
が
お
さ

ま
っ
て
い
れ
ば
、
そ
も
そ
も
頻
繁
に

発
作
を
起
こ
す
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
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これだけは守ろう！

発作治療薬を使いすぎない

ぜん息と上手に付
き合う方法その●②

さらに一歩すすんで！

定期的な受診と検査

ぜん息と上手に付
き合う方法その●③

● 

定
期
的
に
自
分
で
受
診
す
る

　
こ
と
が
、
適
切
な
治
療
に

　
つ
な
が
り
ま
す

　

ぜ
ん
息
は
か
ぜ
と
は
違
い
、
症

状
が
出
な
く
な
っ
た
か
ら
治
っ
た
、

と
い
う
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

症
状
が
な
く
て
も
、
気
道
の
中
は

炎
症
が
続
い
て
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
定
期
的
に
受
診
し
て
、

お
医
者
さ
ん
に
今
の
自
分
の
状
態

を
評
価
し
て
も
ら
う
こ
と
が
と
て

も
大
切
で
す
。

　
お
医
者
さ
ん
は
、
変
わ
り
な
く
調

子
の
い
い
状
態
が
続
い
て
い
る
の
か

ど
う
か
、
部
活
の
試
合
や
受
験
、
旅

行
な
ど
で
負
担
が
大
き
く
な
り
そ
う

か
、
な
ど
を
考
慮
し
て
薬
の
量
や
種

類
を
検
討
し
て
く
れ
ま
す
。
そ
の
た

め
に
は
、
あ
な
た
の
情
報
が
必
要
で

す
。
自
分
の
口
か
ら
状
態
を
伝
え
、

お
医
者
さ
ん
と
一
緒
に
ぜ
ん
息
を
良

く
し
て
い
く
、
と
い
う
意
識
を
持
つ

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

★定期的に受診して、できれば呼吸機能検査などを受け、気道の様子を確認しましょう。

★さらに、病院や薬局で吸入のしかたも定期的にチェックしてもらうと安心です。

★診察室にひとりで入室して、お医者さんと一緒に治療に取り組みましょう。

★�POINT�★

　上でも述べたとおり、お医者さんはあなた
の様子を知らなければ、どんな薬をどのくら
い出せばいいのか、今の治療が合っているの
か、何も判断することができません。必ず自
分で受診しましょう。学校や部活が忙しく、
ふだんなかなか病院に行けない、という場合
でも、夏休みや春休みなどには必ず自分で受
診してください。
　受診のときは、言いたいことをメモして持
参しましょう。緊張すると伝えたいこと、聞
きたいことを忘れてしまいがちです。さらに、
お医者さんに言われたことをメモするのも忘
れずに。そのときはわかっても、あとでわか
らなくなってしまうのは、よくあることです。
　どうしても自分で受診できないときは、今
の状態を紙に書いて保護者に渡しましょう。

中学生、高校生になったら
受診の仕方を覚えましょう！

益子先生からのアドバイス
受診のときにお医者さんに伝えたいことを
紙に書いて持って行きましょう。
◦今のぜん息の状態

◦運動したときに、ゼーゼーヒューヒューする？

＊このほかにも、治療の疑問や自分の希望（朝は
忙しくて薬を忘れがち、夜だけにしたい）など、
何でも伝えてみましょう。

◦薬はどうやって使っていますか？

この1か月でゼーゼーヒューヒュー
した回数

□ する　　□ たまにする　　□ まったくしない

□ 長期管理薬を毎日使っている

□ たまに忘れるけれど、長期管理薬を
ほとんど使っている

□ 発作のときにしか使っていない

□ まったく使っていないけれど症状は出ない

この1か月の発作の回数

回

回

21〈すこやかライフ No.50〉



ときわ台はしもと小児科アレルギー科
院長

橋本光司先生

●プロフィール
1984年日本大学医学部卒業。同年、日本大
学医学部小児科入局。1988年日本大学医学
部大学院修了。同年、国立小児病院アレルギー
科。その後、日本大学医学部附属板橋病院、
国立療養所足利病院、日本大学医学部付属練
馬光が丘病院、同診療准教授を経て、2014
年1月から現職。

成人までぜん息が治らなかった患者さんは、ご家族が
喫煙されていることが多く、患者さん自身が喫煙して
いる場合もあります。ご家族で禁煙に取り組みましょ
う。成人になってから紹介された患者さんの中に、一
度も呼吸機能検査を受けたことがなく、とても悪い結
果の人がいました。ぜひ、呼吸機能検査を受けてくだ
さい。また、発作時だけ気管支拡張薬を吸入していた
患者さんが、成人して一人暮らしを始め、ぜん息死し
た例がありました。皆さんも気をつけてください。

★ 読者へのメッセージ

　一般的に、小児科は中学生まで、
高校生から内科といわれています。

　しかし、厳密な決まりはなく、
主治医の先生が診てくれるのであ
れば、中学生以降も小児科でも問
題ありません。

　高校生になってそろそろ小児科
がはずかしくなってきた、転居や
進学、就職などで今まで通ってい
た小児科に通えなくなった、とい
うタイミングで、内科へ移行する
方も多いようです。

　内科に移るときは、これまでか
かっていた小児科の先生と相談し
て、紹介状を書いてもらうといい
でしょう。
　これまで使っていた薬、病気の
状態も説明できるようまとめてお
くと、その後の診療に役立ちます。

　ぜん息の治療は、小児科と内科
で大きな違いはありませんが、内
科では使える薬の種類が多くなっ
たり、体格に合わせて薬の量も変
わってきます。

　さらに、ぜん息以外の病気（ぜん
息の合併症や生活習慣病など）が出
てきたときは、やはり大人の病気を
専門に診ている内科のほうが、トー
タルに診療してもらえるというメ
リットもあります。

　内科に通うことになったら、当然、自
分ひとりで受診することになります。通
いなれた小児科に比べると、最初は緊張
するかもしれませんが、自分の状態をき
ちんと伝えることが、よい治療につなが
ります。慣れないうちは、まずは自分で
説明し、保護者に補足してもらってもよ
いでしょう。

ど
ん
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で

小
児
科
か
ら
内
科
に

移
行
す
れ
ば
い
い
の
？

内
科
へ
移
る
と
き
に

準
備
し
た
い
こ
と

内
科
に
か
か
る

メ
リ
ッ
ト
は
？

自
分
の
口
で

伝
え
る
た
め
に

小
児
科
が
そ
ろ
そ
ろ
は
ず
か
し
い
と
思
っ
た
ら

お 話 を う か が っ た 先 生
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東京都立小児総合医療センター
看護部　専門外来

益子育代先生

●プロフィール
小児アレルギーエデュケーターとして、東京
都立小児総合医療センター看護部「アレル
ギーの治し方について勉強する部屋」の専属
看護師。指導の対象は、言葉を話せるように
なった子どもたちとその保護者です。

中学生や高校生になると子どもの扱いに悩む親御さん
は何でも手をかけてしまいがち。でも、一緒にいるの
はあと数年。親元にいるうちに失敗も含め自己管理を
身につけることが大事です。そのためには親御さんだ
けでなく、病院スタッフ、薬局、学校含め、チームで
子育てです。

★ 読者へのメッセージ

ぜ
ん
息
の
お
子
さ
ん
を
持
つ
保
護
者
の
方
へ

で
き
る
だ
け
早
い
う
ち
か
ら
自
立
で
き
る
準
備
を

思
春
期
に
な
る
前
に

「
役
割
分
担
」と「
ル
ー
ル
作
り
」

を
身
に
つ
け
る

　
そ
こ
で
、
お
互
い
冷
静
な
時
に
ル
ー

ル
作
り
の
話
し
合
い
を
し
ま
す
。
た

と
え
ば
、
ま
ず
吸
入
を
毎
日
や
る
こ
と

に
対
す
る
本
人
の
意
思
確
認
を
し
ま
す
。

言
わ
れ
な
く
て
も
や
る
つ
も
り
が
あ
る

の
か
、
ど
の
よ
う
に
や
ろ
う
と
思
っ
て

い
る
の
か
。
親
は
ど
の
よ
う
な
手
助
け

を
し
た
ら
い
い
の
か
？　
や
ら
な
か
っ

た
場
合
、
親
が
叱
っ
て
い
い
タ
イ
ミ
ン

グ
も
話
し
合
い
で
決
め
ま
す
。
こ
れ
で

互
い
の
役
割
と
責
任
が
明
確
に
な
り
ま

す
。
で
き
れ
ば
こ
れ
を
思
春
期
に
な
る

前
に
決
め
て
お
く
こ
と
が
理
想
で
す
。

　
さ
ら
に
実
行
し
て
い
る
こ
と
は
認
め

て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。
思
春
期
の
場
合
、

「
ほ
め
る
」
よ
り
「
認
め
る
」
こ
と
が

大
事
で
す
。「
吸
入
し
た
の
ね
」
と
事

実
を
声
に
す
る
だ
け
で
、
本
人
は
認
め

ら
れ
た
と
感
じ
ま
す
。
親
の
感
情
だ
け

で
ル
ー
ル
を
変
え
て
し
ま
う
と
、
反
発

す
る
だ
け
な
く
「
親
は
約
束
を
守
ら
な

い
」
と
示
し
て
い
る
よ
う
な
も
の
で
す
。

押
し
付
け
る
だ
け
で
は

う
ま
く
い
き
ま
せ
ん

　
小
さ
い
頃
か
ら
子
ど
も
の
ぜ
ん
息

の
管
理
を
さ
れ
て
き
た
保
護
者
の
方

は
、
発
作
で
苦
労
し
て
い
る
と
、
も

う
あ
ん
な
思
い
は
さ
せ
た
く
な
い
、

と
思
春
期
に
な
っ
て
も
過
保
護
な
対

応
を
し
が
ち
で
す
。
半
面
「
も
う
中

学
生
な
ん
だ
か
ら
」
と
本
人
に
任
せ

き
り
だ
と
、
実
は
さ
ぼ
っ
て
い
た
と

い
う
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
い
つ
ま
で
も
親
が
管
理

し
て
い
て
は
、
子
ど
も
は
自
立
し
ま

せ
ん
。
薬
の
名
前
が
言
え
る
イ
コ
ー

ル
理
解
し
て
い
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

と
は
い
え
、「
吸
入
し
た
の
？
」「
困

る
の
は
あ
な
た
よ
」
と
言
わ
れ
て

も
、
子
ど
も
は
そ
ん
な
こ
と
は
百
も

承
知
で
す
。
わ
か
っ
て
い
る
こ
と
を

指
摘
さ
れ
る
か
ら
よ
け
い
腹
を
た
て

て
、「
う
る
さ
い
」
と
反
発
す
る
の

が
思
春
期
な
の
で
す
。

子
ど
も
の
成
長
を

積
極
的
に
待
つ
姿
勢
が
大
事

　
子
ど
も
は
自
分
が
納
得
し
て
決
め

た
ル
ー
ル
で
あ
れ
ば
、
守
ろ
う
と
し

ま
す
。
保
護
者
は
、
子
ど
も
が
決

め
た
こ
と
を
守
っ
た
ら
「
認
め
る
」、

う
ま
く
い
か
な
か
っ
た
り
失
敗
し
た

と
き
は
「
相
談
に
乗
る
」
こ
と
。
ア

ド
バ
イ
ス
を
す
る
な
ら
2
、3
提
案

を
し
、
本
人
に
考
え
選
ば
せ
ま
す
。

病
気
に
関
す
る
こ
と
な
ら
、
医
師
に

質
問
し
て
み
よ
う
と
い
う
提
案
も
あ

り
ま
す
。
こ
う
し
て
試
行
錯
誤
す
る

体
験
を
積
み
重
ね
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

子
ど
も
は
自
己
管
理
を
身
に
つ
け
て

い
き
ま
す
。
答
え
を
親
が
示
す
こ
と

は
簡
単
で
す
が
、
そ
こ
を
ぐ
っ
と
こ

ら
え
て
、
積
極
的
に
子
ど
も
の
成
長

を
待
つ
姿
勢
が
大
切
で
す
。
子
ど
も

の
自
己
管
理
の
芽
を
摘
む
こ
と
の
な

い
よ
う
、
と
き
に
は
言
い
た
い
こ
と

を
我
慢
し
て
、
見
守
っ
て
く
だ
さ
い
。
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ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

（
以
下
、
N
W
）
は
、
両
手
に
ポ
ー

ル
を
持
ち
、
地
面
を
突
き
な
が
ら
歩

く
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
1
9
3
0
年
代
、

北
欧
で
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ス
キ
ー

選
手
の
オ
フ
シ
ー
ズ
ン
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
と
し
て
始
ま
り
、
近
年
で
は
、

C
O
P
D（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）

を
は
じ
め
と
す
る
慢
性
呼
吸
不
全
、

糖
尿
病
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
、
心
臓

疾
患
や
骨
関
節
関
連
疾
患
な
ど
の
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
（
以
下
、
リ
ハ

ビ
リ
）
で
活
用
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ

て
き
て
い
ま
す
。

　
大
阪
府
吹
田
市
の
市
立
吹
田
市
民

病
院
で
も
、
2
0
1
2
年
、
一
般
的

に
呼
吸
リ
ハ
ビ
リ
で
行
わ
れ
て
い
る

歩
行
訓
練
に
N
W
を
取
り
入
れ
ま

し
た
。
自
ら
N
W
を
実
践
し
て
い

る
呼
吸
器
・
ア
レ
ル
ギ
ー
内
科
部
長

の
辻
文
生
先
生
が
中
心
と
な
り
、
理

学
療
法
士
、
看
護
師
が
N
W
の
指

導
に
当
た
っ
て
い
ま
す
。

　
で
は
な
ぜ
、
N
W
は
呼
吸
リ
ハ
ビ

リ
に
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　
ま
ず
、
歩
く
と
き
に
背
筋
が
伸
び
、

呼
吸
が
楽
に
な
る
こ
と
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
（
図
1
）。
高
齢
に
な
り
足
腰

が
弱
っ
て
く
る
と
、
ど
な
た
で
も
前

か
が
み
の
姿
勢
に
な
り
が
ち
で
す
が
、

こ
の
姿
勢
は
肺
を
圧
迫
し
息
苦
し
さ

を
も
た
ら
し
ま
す
。
N
W
な
ら
ば
2

本
の
ポ
ー
ル
を
持
つ
こ
と
で
背
筋
が

伸
び
、
歩
く
際
の
呼
吸
が
楽
に
な
り

ま
す
。
ま
た
、
N
W
は
通
常
歩
行
や

杖
で
歩
く
場
合
に
比
べ
安
定
感
が
増

す
た
め
転
ぶ
不
安
が
解
消
さ
れ
、
外

出
す
る
機
会
も
自
然
と
増
え
ま
す
。

　
C
O
P
D
を
は
じ
め
と
す
る
呼
吸

器
疾
患
の
患
者
さ
ん
は
、
息
苦
し
さ

や
転
倒
へ
の
不
安
な
ど
を
理
由
に
体

を
動
か
す
こ
と
を
避
け
、
そ
の
こ
と

で
さ
ら
に
病
状
が
悪
化
し
動
け
な
く

な
っ
て
い
く
と
い
う
悪
循
環
に
陥
り

が
ち
で
す
。

　

そ
の
点
で
、
N
W
は
C
O
P
D

　高齢者のレクリエーションスポーツとし
て普及が進むノルディック・ウォーキング。
近年は、COPD（慢性閉塞性肺疾患）を
はじめとする各種疾患に対する医学的効
果が明らかになり、リハビリテーションに
取り入れられています。
　今回は、呼吸リハビリテーションでノル
ディック・ウォーキングを活用している吹
田市民病院の取り組みを紹介します。

ノルディック・ウォーキングを活用した
呼吸リハビリテーション

〜COPD患者さんの身体活動性を改善〜
吹田市民病院の取り組み

C
O
P
D
を
は
じ
め
各
種

疾
患
の
リ
ハ
ビ
リ
で
も
活
用

背
筋
が
伸
び
て
歩
く
と
き
の

呼
吸
が
楽
に
な
る
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患
者
さ
ん
に
と
っ
て
、
効
果
的
な
リ

ハ
ビ
リ
法
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。
そ

の
ほ
か
通
常
歩
行
に
比
べ
、
上
半
身

の
筋
肉
も
使
う
、
運
動
効
果
が
高
い
、

膝
・
腰
へ
の
負
担
が
少
な
い
と
い
う

メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。

　

ち
な
み
に
N
W
は
、
ポ
ー
ル
を

体
の
前
に
突
く
か
、
後
ろ
に
つ
く

か
に
よ
っ
て
、
安
定
感
や
運
動
効

果
が
異
な
っ
て
き
ま
す
（
図
2
）。

C
O
P
D
患
者
さ
ん
は
、
一
般
的

に
安
定
感
を
優
先
し
、
前
に
突
く
方

法
か
ら
始
め
る
の
が
良
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
辻
先
生
に
よ
れ
ば
、
C
O
P
D

患
者
さ
ん
は
軽
症
か
ら
中
等
症
の
患

者
さ
ん
は
も
と
よ
り
、
か
な
り
重
症

の
場
合
で
も
、
N
W
を
続
け
る
と
持

久
力
や
筋
力
が
つ
い
て
き
て
、
体
の

後
ろ
に
ポ
ー
ル
を
突
け
る
よ
う
に

な
っ
て
く
る
そ
う
で
す
。

　
「
ポ
ー
ル
を
突
く
位
置
は
、
そ
の

時
の
自
分
が
一
番
や
り
や
す
い
位
置

に
、
自
然
と
決
ま
る
も
の
で
す
。
無

理
を
し
な
い
で
自
然
体
で
N
W
を

楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
」
と
い
う
の
が

辻
先
生
の
ア
ド
バ
イ
ス
で
す
。

ポールなし ポールあり

COPDなど呼吸器疾患の方にとっての、NWのメリット

▶�運動効果は、前に突くより
も高くなる
▶�後ろに突くと上半身の筋肉を
使えるようになり、前に進み
やすくもなる

〈体の後ろに突く〉

NWのポールを突く位置について

● 普段から呼吸困難を感じる人は、呼吸と歩行のリズムを意識して歩く。口すぼめ呼吸を身につける

＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜＜

▶�ポールは、グリッ
プに手をのせた
状態で肘がほぼ
直角になる高さ
に合わせる

図1

図2

2本のポールで安定感が増し、
転倒への不安がなくなる

▶�ポールを体の前に突くことで体
を支え、安定感を優先させる
▶�転倒予防効果があるため、
不安がなくなり外出しやすく
なる

〈体の前に突く〉

自分に合ったリズムで：
たとえば、2歩歩く間に息を鼻から吸って、次の4歩で口すぼめ呼吸により、息を吐き出す

背筋が伸び、目線が上がるこ
とで姿勢が良くなり、呼吸が
楽になる

 呼吸器、運動器に
不安がある人は、
前に突くと安全

 慣れてきたら、
自分の一番やりやすい位置に
ポールを突く

運動効果
高い

安定感
高い
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次
に
、
N
W
が
C
O
P
D
の
患

者
さ
ん
に
ど
の
よ
う
な
効
果
を
も
た

ら
す
の
か
を
見
て
み
ま
す
。

　

図
3
は
、
吹
田
市
民
病
院
で

呼
吸
リ
ハ
ビ
リ
を
行
っ
て
い
る

C
O
P
D
患
者
さ
ん
を
対
象
と
し

た
研
究
で
す
。

　
注
目
さ
れ
る
の
は
、
N
W
を
行
っ

た
患
者
さ
ん
は
、
通
常
歩
行
に
よ
る

リ
ハ
ビ
リ
を
行
っ
た
患
者
さ
ん
に
比

べ
、
特
に
身
体
活
動
性
（
普
段
、
ど

れ
だ
け
動
い
て
い
る
か
）が
、
大
き

く
改
善
し
て
い
る
こ
と
で
す
。
海
外

の
研
究
で
も
、
同
様
の
結
果
が
出
て

い
ま
す
（
図
4
）。

　

近
年
、
身
体
活
動
性
が
高
い

C
O
P
D
患
者
さ
ん
は
、
そ
う
で

な
い
患
者
さ
ん
に
比
べ
Q
O
L（
生

活
の
質
）
が
高
く
、
症
状
悪
化
に
よ

る
再
入
院
率
や
死
亡
率
も
低
く
な
る

こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
、
C
O
P
D

の
治
療
・
管
理
で
は
身
体
活
動
性
が

重
視
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

N
W
で
C
O
P
D
患
者
さ
ん
の

身
体
活
動
性
が
向
上

0 10 20 30 40 50 60 70 80（%）

NWによる呼吸リハビリ

通常歩行による呼吸リハビリ

6分間歩行距離

身体活動性

WBI

SGRQ

スタート時

3カ月後
6カ月後

9カ月後
0 200 400 600（分／日）

NWをした
COPD患者さん

NWをしなかった
COPD患者さん

歩いている

立っている

座っている

横になっている
スタート時

3カ月後
6カ月後

9カ月後

Breyer,�MK.�et�al.�Nordic�walking�improves�daily�physical�activities�in�COPD:�a�randomised�controlled�trial.
Respir�Res.�11,�2010,�112.より引用・改変

第25回日本呼吸ケア・リハビリテーション学会学術集会

呼吸リハビリにおける、NWと通常歩行の改善率の比較（COPD患者さん対象）図3

NWがCOPD患者さんの身体活動性に及ぼす影響図4

NWを実施した患者さんは、
通常の歩行訓練を実施した患者さんに比べ、

すべての指標で改善率が高い

身体活動性が大きく向上

NWを実施した COPD 患者さんは、しなかった患者さんに比べ、
立ったり歩いたりする時間が、座ったり横になったりする時間よりも長い

＊6分間歩行距離：
「どれだけの運動がで
きるか」を示す

WBI：膝伸展筋力
下肢の運動機能を示す

SGRQ： 健康関連 QOL
症状がどの程度、QOL
（生活の質）に影響を
及ぼすかを示す
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——�NWはなぜ、長い期間、続けられるのでしょ
うか。

　一言で言えば楽しいからです。その楽しさは2
つあって、まず一つは、NWそのものの楽しさです。
　腕の振りがダイレクトにポールの突き（推進力）
につながる感じが、非常に楽しい。通常歩行や速
歩でも腕の振りは推進力となりますが、長時間、
振り続けると飽きてしまいます。普通の人が速歩
をしたら20分も続かないでしょう。でも、NWな
ら楽しくて全然飽きないので1時間ぐらいは平気
で続けられるはずです。歩き終わった後も、通常
歩行や速歩では感じられない「上半身の筋肉を十
分に使った感じ」が、爽快ですよ。

——もう一つの楽しみは？
　これが大事なのですが、「仲間と一緒にすること
の楽しみ」ですね。私としては、ぜひ仲間をつくっ
てNWを楽しんでほしいと思っています。
　歩いている時って、いろいろ話をしますよね。
そこで豊かなコミュニケーションが生まれます。
自然の中を歩き、五感すべてで感じ取る幸福感や
充実感も、みんなで共有することで、より深い絆
につながっていくでしょう。仲間と、NWの後に
おいしい物を食べに行ったり、旅行先でNWを楽
しんだりするのも、お勧めです。

——�そういう「仲間づくり」に、NWは最適とい
うわけですね。

　NWは、体力や健康度に応じて、誰でも自分な
りの方法でできるスポーツです（P.25参照）。だか
ら高齢者と若者が一緒にできる。同世代でも、さ
まざまな健康度の人が一緒にできるわけです。
　体が動かないから外出を控える。その結果、心
身ともに衰え社会的孤立が深まっていく。これは
COPD患者さんに限らず、高齢者全体に共通する
問題です。
　そういう視点に立つとNWは、COPD 患者さ
んのリハビリにとどまらず、超高齢社会において、
世代間の交流や地域づくりに大きな役割を果たす
と期待しているんです。

　　

と
は
い
え
、「
動
く
と
苦
し

い
・
動
か
な
け
れ
ば
苦
し
く
な
い
」

C
O
P
D
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
、

身
体
活
動
性
を
高
め
る
こ
と
は
容
易

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
歩
行
訓
練
に
し

て
も
、
そ
の
効
果
は
承
知
し
つ
つ
も

続
け
ら
れ
る
方
は
多
く
は
な
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

で
は
な
ぜ
N
W
は
、
身
体
活
動

性
を
高
め
ら
れ
る
の
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
問
い
に
辻
先
生
は
、「
N
W

は
、
誰
で
も
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
運

動
だ
か
ら
で
す
」
と
答
え
ま
す
。
さ

ら
に
N
W
を
通
し
て
、
さ
ま
ざ
ま

な
世
代
の
人
が
交
流
し
、
地
域
づ
く

り
へ
と
つ
な
が
る
可
能
性
も
強
調
し

ま
す
（
下
記
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
参
照
）。

　
実
際
、
辻
先
生
は
、
地
元
の
吹
田

市
な
ど
で
、
地
域
づ
く
り
を
視
野
に

入
れ
た
N
W
に
よ
る
健
康
づ
く
り

事
業
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

こ
う
し
た
事
業
は
、
全
国
の
自
治
体

に
広
が
る
気
配
を
見
せ
て
い
ま
す
。

楽
し
い
か
ら

続
け
ら
れ
る
N
W

 ▶吹田市の万博記念公園でNWを楽しむ市民の方々。同公園には、
8km・5km・3kmのNWコースが設定されている

辻 文生 先生

インタビュー

interview
●　●　●

「NWそのものが持つ楽しさ」と
「仲間と一緒にする楽しさ」が、
継続につながる
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わたしのしているこんな工夫
　
私
は
薬
剤
師
で
す
。
ミ
ス
ト
タ

イ
プ
の
吸
入
薬
を
吸
う
際
に
む
せ

て
し
ま
う
と
い
う
患
者
さ
ん
か
ら
、

口
を
「
オ
」
の
形
に
す
る
と
む
せ

に
く
い
と
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

そ
れ
以
後
、
患
者
さ
ん
に
吸
入
指

導
を
す
る
と
き
は
、
そ
の
点
を
追

加
し
て
伝
え
て
い
ま
す
。

28
歳
・
女
性
か
ら
の
投
稿

　
子
ど
も
が
薬
の
吸
入
を
忘
れ
な

い
よ
う
に
、
食
後
に
食
器
を
片
づ

け
る
の
と
同
時
に
、
薬
を
目
に
つ

く
場
所
に
置
い
て
お
く
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。38

歳
・
女
性
か
ら
の
投
稿

　
家
で
は
加
湿
器
で
乾
燥
を
防
い

で
い
ま
す
が
、
旅
先
の
ホ
テ
ル
な

ど
で
は
そ
う
も
い
か
ず
、
ぜ
ん
息

の
発
作
が
出
な
い
か
心
配
で
す
。

そ
ん
な
と
き
は
、
ハ
ン
ガ
ー
に
ぬ

れ
タ
オ
ル
を
か
け
て
、
マ
ス
ク
を

し
た
状
態
で
寝
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。

29
歳
・
女
性
か
ら
の
投
稿

「
ぜ
ん
息
児
へ
の
エ
ー
ル
」に

励
ま
さ
れ
て
い
ま
す

　
我
が
家
の
３
人
の
子
ど
も
た
ち（
小
学
生
・

中
学
生
・
高
校
生
）
は
み
ん
な
、
ぜ
ん
息
と

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
を
患
っ
て
い
ま
す
。
幼

い
頃
か
ら
水
泳
を
習
わ
せ
た
と
こ
ろ
ぜ
ん
息

の
症
状
が
軽
く
な
り
、
今
で
は
そ
れ
ぞ
れ
ス

ポ
ー
ツ
に
打
ち
込
む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

現
在
も
治
療
中
で
す
が
、「
ぜ
ん
息
児
へ
の

エ
ー
ル
」
に
登
場
す
る
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
か
ら
勇
気
を
も
ら
っ
て
い
る
よ

う
で
す
。

44
歳
・
女
性

WEB版すこやかライフでも募集中！
検索

お便り・投稿をお待ちしています！ 〒113-0021
東京都文京区本駒込2-29-22

東京法規出版内
「すこやかライフ」読者係
　   03-5977-0355
　   03-5977-0357

読者の
広場　読者の皆様から寄せられた、うれしかったこと、楽しかったこと、

たいへんだったこと、困っていること、失敗談など、ぜん息やCOPD
の治療中に身の回りで起こったさまざまなできごとをご紹介します。

ウチ エピソードのこんな

　「読者の広場」は、みなさんのページです。
　みなさんからのアンケートはがきやお便りを紹介してい
きたいと思いますので、はがき、封書、FAX等何でもOK
です。お便り・投稿をお待ちしています。 FAX

TEL

記
事
を
ス
ク
ラ
ッ
プ
し
て

治
療
に
役
立
て
て
い
ま
す

　
私
は
、
10
年
ほ
ど
前
か
ら
C
O
P
D
を

患
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
こ
ろ
か
ら
「
す
こ
や

か
ラ
イ
フ
」
を
読
ん
で
い
ま
す
。
C
O
P
D

に
関
す
る
最
新
情
報
や
治
療
の
心
構
え
な
ど

が
詳
し
く
載
っ
て
い
る
の
で
、
役
立
つ
記
事

を
フ
ァ
イ
ル
に
綴
じ
て
見
返
す
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
「
す
こ
や
か
ラ
イ
フ
」

を
活
用
し
て
い
き
た
い
で
す
。

83
歳
・
男
性

1996年東京慈恵会医科大学卒業。国立相模原病院呼吸器アレルギー内科、近畿大学医学部呼吸器アレルギー内科を経て2008年か
ら現職。2016年には第5回日本ノルディック・ウォーク学会学術大会大会長を務める。資格は日本内科学会、日本呼吸器学会、日
本アレルギー学会アレルギー専門医・指導医含め、介護支援専門員や認知症サポート医など多数。2013年には「肺機能測定に参加
した人数世界一」でギネス世界記録をとるなど斬新な活動で注目を集めている。

●地方独立行政法人�市立吹田市民病院�呼吸器・アレルギー内科部長
辻�文生（つじ・ふみお）先生

お話をうかがった先生

読者へのメッセージ
　ポールを持って歩くことに対し、「杖みたいで嫌」「恥ずかしい」という方でも、いざやってみると「外
出の機会が増えた」「転倒への不安が減り、散歩が日課になった」「付き添いなしで通院できるように
なった」などとおっしゃいます。手軽にでき、安全で、通常歩行より運動効果が高いNWを、COPD
患者さんやご高齢の方に限らず、広く読者の皆さんにお勧めします。

　
埼
玉
県
志
木
市
も
、
そ
う
し
た
自

治
体
の
一
つ
。
N
W
を
健
康
運
動
教

室
に
取
り
入
れ
、
生
活
習
慣
病
の
予

防
・
改
善
に
つ
な
が
る
成
果（
下
記

参
照
）
に
加
え
、
N
W
の
自
主
的
な

サ
ー
ク
ル
が
で
き
て
い
る
こ
と
が
注

目
さ
れ
ま
す
。

　

健
康
福
祉
部
健
康
政
策
課
副
課

長（
保
健
師
）の
清
水
裕
子
さ
ん
は
、

「
リ
ー
ダ
ー
的
な
方
も
自
然
と
出
て

き
て
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
や
脳
梗
塞

の
方
を
サ
ポ
ー
ト
し
な
が
ら
歩
く
な

ど
、
本
当
に
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
が
い
い

ん
で
す
よ
」
と
語
り
ま
す
。
志
木

市
で
は
、「
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
・
ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
＊

全
国
大
会
」
も
開
催
し
て
い
ま
す
が
、

そ
の
運
営
の
中
心
は
こ
う
し
た
市
民

の
皆
さ
ん
で
す
。
清
水
さ
ん
に
よ
れ

ば
、「
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
通
し
て
、

生
き
が
い
を
感
じ
、仲
間
も
増
え
た
」

と
い
う
声
が
届
い
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
こ
れ
は
辻
先
生
の
言
う
、
地
域
づ

＊ ��NWには、「ノルディックウォーキング」「ノルディックウォーク」
「ポールウォーキング」など複数の呼び名があり、志木市では「ノ
ルディックウォーキング・ポールウォーキング」と呼んでいます。

く
り
そ
の
も
の
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　
C
O
P
D
を
は
じ
め
各
種
疾
患
の

リ
ハ
ビ
リ
と
し
て
の
有
効
性
だ
け
で

な
く
、
仲
間
づ
く
り
や
地
域
づ
く
り

に
も
つ
な
が
っ
て
い
く
、
そ
ん
な

N
W
の
も
つ
可
能
性
に
期
待
し
た
い

と
こ
ろ
で
す
。

▶  志木市健康福祉部健康政策課
副課長（保健師）清水裕子さん

市
民
の
健
康
と
生
き
が
い
・

社
会
参
加
に
も
つ
な
が
る

NWを取り入れた志木市の健康づくり（いろは健康21プラン）

全国から愛好者が集まり、市内のコースをめ
ぐる。今年度（第3回：5月21日開催）は、1,054
人が参加。運営の中心は、市民から成る「い
ろは健康21プラン推進事業実行委員会」のメ
ンバー、および市が行う「スマート・ウォーク・
リーダー育成講座」を受講した市民。

▶いろは健康ポイント事業（対象：40歳以上の市民）
参加者全員に歩数計を無償で貸与。歩数、体脂肪や BMIの改善度合い、健
康運動教室への参加回数、健診受診によりポイントをもらえる。ポイント
数に応じて地域商品券と交換できる。

▶健康運動教室（対象：いろは健康ポイント事業参加者）でNWを実施
健康運動指導士と管理栄養士が講師となり、
NWとともに筋力アップトレーニング、食事
指導も併せて行う。月3回、年度内8カ月間（7
月〜翌2月）実施。参加者の下肢筋力の増加、
体脂肪率の低下・BMIの改善など、生活習慣
病の予防・改善につながる成果が得られた。

ノルディックウォーキング・ポールウォーキング＊全国大会

健康寿命のばしマッスルプロジェクト
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わたしのしているこんな工夫
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薬
剤
師
で
す
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ミ
ス
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イ
プ
の
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入
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を
吸
う
際
に
む
せ

て
し
ま
う
と
い
う
患
者
さ
ん
か
ら
、

口
を
「
オ
」
の
形
に
す
る
と
む
せ

に
く
い
と
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

そ
れ
以
後
、
患
者
さ
ん
に
吸
入
指

導
を
す
る
と
き
は
、
そ
の
点
を
追

加
し
て
伝
え
て
い
ま
す
。

28
歳
・
女
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か
ら
の
投
稿

　
子
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が
薬
の
吸
入
を
忘
れ
な
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よ
う
に
、
食
後
に
食
器
を
片
づ

け
る
の
と
同
時
に
、
薬
を
目
に
つ

く
場
所
に
置
い
て
お
く
よ
う
に
し

て
い
ま
す
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歳
・
女
性
か
ら
の
投
稿

　
家
で
は
加
湿
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で
乾
燥
を
防
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で
い
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す
が
、
旅
先
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ホ
テ
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な

ど
で
は
そ
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も
い
か
ず
、
ぜ
ん
息

の
発
作
が
出
な
い
か
心
配
で
す
。

そ
ん
な
と
き
は
、
ハ
ン
ガ
ー
に
ぬ

れ
タ
オ
ル
を
か
け
て
、
マ
ス
ク
を

し
た
状
態
で
寝
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
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歳
・
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性
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の
投
稿
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ぜ
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励
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す

　
我
が
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の
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の
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小
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・

中
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・
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ぜ
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ア
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ピ
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皮
膚
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を
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っ
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い
ま
す
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い
頃
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泳
を
習
わ
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ろ
ぜ
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息

の
症
状
が
軽
く
な
り
、
今
で
は
そ
れ
ぞ
れ
ス

ポ
ー
ツ
に
打
ち
込
む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

現
在
も
治
療
中
で
す
が
、「
ぜ
ん
息
児
へ
の

エ
ー
ル
」
に
登
場
す
る
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
か
ら
勇
気
を
も
ら
っ
て
い
る
よ

う
で
す
。
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に
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す

　
私
は
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ほ
ど
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か
ら
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D
を

患
っ
て
い
ま
す
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の
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か
ら
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す
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や
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」
を
読
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で
い
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す
。
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O
P
D

に
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報
や
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の
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ど

が
詳
し
く
載
っ
て
い
る
の
で
、
役
立
つ
記
事

を
フ
ァ
イ
ル
に
綴
じ
て
見
返
す
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
「
す
こ
や
か
ラ
イ
フ
」

を
活
用
し
て
い
き
た
い
で
す
。

83
歳
・
男
性

29〈すこやかライフ No.50〉



すこやかライフ
をお届けします

「すこやかライフ」送付希望の方は、
付属のハガキにてご連絡ください。
電話やFAXでも受け付けています。

独立行政法人 環境再生保全機構
TEL：044-520-9568
FAX：044-520-2134

ぜん息＆COPD（慢性閉塞性肺疾患）のための生活情報誌

50

WEB版すこやかライフもご覧ください！ 検索

独立行政法人
環境再生保全機構

清水 宏保さん／寺川 綾さん／竹内 択さん

2017 Autumn

のための
生活情報誌

＆ぜん息
COPD
（慢性閉塞性肺疾患）

～COPD患者さんの身体活動性を改善～～COPD患者さんの身体活動性を改善～
（吹田市民病院の取り組み）

ノルディック・ウォーキングを活用した
呼吸リハビリテーション

50号
記念号

現場レポート

•ウチのこんなエピソード
•わたしのしているこんな工夫

読者の
広場

医療トピックス
ぜん息のある中学・高校生のみなさんへ

大人になる前に
知っておいてほしいこと

ぜん息児へのエール  50号記念座談会

「すこやかライフ」企画編集委員
座　長　　　田中　一正（昭和大学富士吉田教育部教授）
委　員　　　金子　教宏（亀田京橋クリニック副院長）
　　　　　　橋本　光司（ときわ台はしもと小児科アレルギー科院長／日本大学医学部小児科学系小児科分野兼任講師）
　　　　　　山口　公一（東海大学医学部付属八王子病院医学部医学科専門診療学小児科学教授）
　　　　　　山下　直美（武蔵野大学薬学部教授）
　　　　　　益子　育代（東京都立小児総合医療センター看護部／小児アレルギーエデュケーター）
　　　　　　林　　里恵（豊島区保健福祉部地域保健課公害保健グループ主査）
発　行　　　平成29年10月31日発行
　　　　　
　　　　　　　　　

独立行政法人 環境再生保全機構
　　　　　　〒212-8554　神奈川県川崎市大宮町1310
　　　　　　　　　　　　  ミューザ川崎セントラルタワー
　　　　　　TEL：044-520-9568　FAX：044-520-2134
　　　　　　http://www.erca.go.jp/yobou/（大気環境・ぜん息などの情報館）
編集事務局　株式会社東京法規出版
印刷・製本　光村印刷株式会社

50号発行記念特集 ぜん息・COPD Q&A／ 医療
トピックス

ぜん息のある中学・高校生のみなさんへ
大人になる前に知っておいてほしいこと

﹇
50
号
発
行
記
念
特
集
﹈

﹇
医
療
ト
ピ
ッ
ク
ス
﹈ぜ
ん
息
の
あ
る
中
学
・
高
校
生
の
み
な
さ
ん
へ

大
人
に
な
る
前
に
知
っ
て
お
い
て
ほ
し
い
こ
と

ぜ
ん
息
と
C
O
P
D
の
専
門
家 

す
こ
や
か
ラ
イ
フ
編
集
委
員
が
答
え
る

ぜ
ん
息
・
C
O
P
D 

Q
&
A

ぜん息・COPD Q&A
ぜん息とCOPDの専門家 すこやかライフ編集委員が答える

ぜん息児へのエール 50号記念座談会
清水 宏保さん  寺川 綾さん  竹内 択さん

50号発行
記念特集

50号
発行記念
特集

ぜん息とCOPDの専門家 すこやかライフ編集委員が答える

AQ ＆


