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●小児ぜん息、食物アレルギー、アトピー性皮膚炎の３テーマについて、
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小児ぜん息の最新ガイドラインから
特集

自己管理のヒントを学ぼう
～「コントロール良好」を目指して～

　小児ぜん息の診断、治療の指針となる「小児気管支喘息治療・管理ガ
イドライン」（以下ガイドライン）が、6年ぶりに改訂されました。
　ガイドラインは、医療者が診断や治療の参考にするものですが、適切
な治療のためには、患者さん自身がぜん息に対して正しい知識をもち、
理解する必要があります。

　そこで今回は、日本小児アレルギー学会理事長の国立病院機構三重病
院 院長 藤澤 隆夫先生に、最新のガイドラインをもとに、患者さんに知っ
ておいてほしい情報や、実践してほしい自己管理についてお話をうかが
いました。

　

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、
ぜ
ん
息
の
治

療
目
標
を
左
記
の
よ
う
に
掲
げ
て
い
ま
す
。

「
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
良
好
」
と
は
、
最
近
1

か
月
程
度
の
間
に
発
作
や
症
状
が
ま
っ
た

く
な
く
、
発
作
止
め
の
薬
を
1
回
も
使

わ
ず
、
日
常
生
活
に
制
限
が
な
い
状
態
の

こ
と
で
す
。
ぜ
ん
息
の
子
ど
も
た
ち
と
そ

の
保
護
者
は
、
せ
き
が
出
た
り
、
運
動
す

る
と
苦
し
く
な
っ
て
し
ま
う
状
態
を
「
ぜ

ん
息
だ
か
ら
普
通
」
と
思
っ
て
し
ま
い
が

ち
で
す
。
し
か
し
、
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
推

奨
す
る
、
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を
は
じ
め

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
良
好
を
目
指
す
た
め
に

　「コントロール良好」を目指し、
医師と相談しながら治療を継続して
いきましょう！

●症状のコントロール
◦発作止めの薬を使う回数の減少、

もしくは使用する必要がない
◦昼夜を通じて症状がない

●呼吸機能の正常化
◦ピークフローや呼吸機能検査の結

果がほぼ正常で安定している
◦気道過敏性が改善し、運動したり冷

気を吸ったりしても症状が出ない

●QOLの改善
◦スポーツも含めて日常生活を普通

に送ることができる
◦治療薬による副作用がない

小児ぜん息の
治療目標

と
し
た
長
期
管
理
薬
に
よ
る
治
療
と
自
己

管
理
に
よ
り
、
多
く
の
患
者
さ
ん
は
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
良
好
を
達
成
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ぜ
ん
息
発
作
が
起
こ
る
な
ど
、

何
ら
か
の
症
状
が
み
ら
れ
る
場
合
に
は
、

何
か
原
因
が
あ
る
は
ず
で
す
。

　
今
回
は
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
良
好
を
目
指

す
た
め
に
、
知
っ
て
お
い
て
ほ
し
い
こ
と
、

実
践
し
て
ほ
し
い
こ
と
を
紹
介
し
て
い
き

ま
す
。
今
回
の
改
訂
を
機
に
、
あ
ら
た
め

て
ぜ
ん
息
に
対
す
る
理
解
を
深
め
、
治
療

や
自
己
管
理
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。
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［特集］小児ぜん息の最新ガイドラインから自己管理のヒントを学ぼう

ま
ず
は
、
今
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

6歳未満用 小児ぜん息コントロールテスト（Best ACT-P）
　子どもの現在の状態を把握するためのテストシートです。
　①～⑥の質問のそれぞれ当てはまる答えをチェックし、最後に各色の個数より合計
を計算してください。合計点数によりぜん息のコントロール状態を判定します。

①
この4週間に、かぜをひいて、ゼーゼー、ヒューヒューしたことが
どれくらいありましたか？
■ なし ■ 1回／4週 ■ 2〜 3回／4週 ■ 毎週 ■ 毎日

②
この4週間に、夜間の咳き込みやゼーゼー、ヒューヒューして、
ぐっすり眠れなかったことがどれくらいありましたか？
■ なし ■ 1回／4週 ■ 2〜 3回／4週 ■ 毎週 ■ 毎日

③
この4週間に、お子さんのゼーゼー、ヒューヒューのために、保育所や幼稚園を
休んだり、家族の予定を変更する必要がどれくらいありましたか？
■ なし ■ 1回／4週 ■ 2〜 3回／4週 ■ 毎週 ■ 毎日

④
この4週間に、咳き込みやゼーゼー、ヒューヒューは、
どれくらいひどかったですか？
■ なし ■ かるい ■ 少しひどい ■ ひどい ■ とてもひどい

⑤
この4週間に、はしゃいだり、走り回ったり、大泣きしたときの咳き込みや、
ゼーゼー、ヒューヒューは、どれくらいひどかったですか？
■ なし ■ かるい ■ 少しひどい ■ ひどい ■ とてもひどい

⑥
この1年間に、ゼーゼー、ヒューヒューして、入院したことが
どれくらいありましたか？
■ なし ■ 1回 ■ 2回 ■ 3回 ■ 4回以上

みどり4点×■コ きいろ3点×■コ オレンジ 2点×■コ ピンク 1点×■コ
みずいろ0点

点 点 点 点

点合計点数〈判定結果〉
23点以上
コントロール良好

ぜん息は適切にコントロールされていると考えられます。
これを維持していきましょう。ただし、症状がまた出てくるこ
とがありますので、定期的な受診は続けましょう。

21点以上
コントロール比較的良好

ぜん息のコントロールは「比較的良好」と考えられます。
完全ではないので、良好を目指して、治療を続けましょう。

20点以下
コントロール不良

（18点以下はコントロール極めて不良）

ぜん息がうまくコントロールされていないと考えられます。
何が原因なのか？ぜん息治療のお薬を変える必要があるのか？
主治医の先生とよく相談しましょう。

　「コントロール良好」でなかったら、お医者さんと一緒に、より詳しくコント
ロール状態をチェックし、アドバイスをしてもらいましょう。小児ぜん息のコ
ントロール状態をより詳しく調べるテストには「JPAC ぜん息コントロールテ
スト（乳幼児用：6 か月～ 4 歳未満、小児用：4 歳～ 15 歳）」があります。環
境再生保全機構のホームページからご覧ください。

〈より詳しくコントロール状態をチェック！〉

判定結果はお医者さんと共有し、定期的にコントロール状態を把握しましょう。

Check！

3〈すこやかライフ No.51〉



❶ 正しい吸入方法をマスターし継続する
　
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
気
道
の
炎
症
を
抑

え
る
「
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
」
が
治
療
の

中
心
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、「
吸
入
薬
」

は
薬
を“
吸
い
込
む
”こ
と
で
気
道
の
奥

ま
で
届
け
ま
す
。
そ
の
た
め
、
患
者
さ
ん

の
吸
入
の
仕
方
が
薬
の
効
き
目
を
大
き
く

左
右
し
ま
す
。
吸
入
薬
は
、
正
し
く
吸
入

す
る
こ
と
が
何
よ
り
も
大
切
で
す
。
毎
日

吸
入
し
て
い
て
も
、
薬
が
気
道
の
奥
ま
で

届
い
て
い
な
け
れ
ば
、
症
状
は
改
善
し
ま

せ
ん
。
ま
た
、
年
齢
に
応
じ
た
吸
入
器
を

選
択
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
（
下
表
参

照
）。
医
師
や
薬
剤
師
、
看
護
師
に
相
談

し
ま
し
ょ
う
。

　
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
は
、
症
状
が
な
く

て
も
医
師
の
指
示
通
り
に
続
け
る
こ
と
が

必
要
で
す
。
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を
使
い

始
め
る
と
、
多
く
の
患
者
さ
ん
は
早
い
段

階
で
症
状
が
な
く
な
り
ま
す
が
、
ぜ
ん
息

治
療
は
こ
こ
で
終
わ
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

症
状
が
な
く
て
も
気
道
の
中
の
炎
症
は
続

い
て
い
ま
す
。
自
分
の
判
断
で
薬
を
中
断

す
る
こ
と
の
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●知
っ
て
お
き
た
い
こ
と
・
●実
践
し
て
ほ
し
い
こ
と

「
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
良
好
」を
目
指
し
て

■吸入器の種類

■年齢層別　使用が推奨される吸入器の組み合わせ

ネブライザー
液体の吸入薬を霧状にしたものを吸
い込みます。マスクやマウスピース
を使うことで、乳幼児でも確実に吸
入できます。

pMDI
（加圧噴霧式定量吸入器）

ガスの圧力で薬剤を噴射し
ます。
薬の噴射と吸い込むタイミ
ングを合わせる必要があり
ます。

「スペーサー」を使うと確実
に吸入できます。

DPI
（ドライパウダー定量吸入器） 粉末の薬剤を、自分で吸い込みます。

年齢層 薬剤 吸入機器・補助具

乳児
吸入液 マスクタイプネブライザー

pMDI マスク付きスペーサー

幼児

pMDI マスク付きスペーサーまたはマウスピース付きスペーサー

吸入液 マスクタイプネブライザーまたはマウスピースタイプネブライザー

pMDI 直接吸入

学童

DPI 直接吸入

pMDI マウスピース付きスペーサー

pMDI 直接吸入

吸入液 マウスピースタイプネブライザー

マスク

pMDI

マウスピース

スペーサー
マスク

スペーサー
マウスピース

DPI

4



［特集］小児ぜん息の最新ガイドラインから自己管理のヒントを学ぼう

〈正しい吸入方法をチェック〉
　環境再生保全機構のホームページ「ぜん息などの情報館」では、吸入器ごと
の正しい吸入の仕方を動画で見ることができます。
　正しい吸入方法ができているか、チェックしましょう。

〈こんな吸入していませんか？〉
　正しい方法で吸入していると思っていても、いつのまにか自己流になっていたり、実は間違っ
た方法を覚えていた、ということがよくあります。
　こんな吸入をしていませんか？

また、このほかにも

●マスクタイプのネブライザーで吸入中、いつも口を閉じているのでしっかり吸入できているか不安

●いつも泣いて嫌がる

●吸い込みが弱いようで、本当に薬を吸えているのか心配

など、心配や不安なことがあったら、医師や看護師、薬剤師に相談しましょう。
吸入トレーナーを使った吸入指導を受けると安心です。

マスクタイプのネブライザーやスペーサーで

pMDI、DPI の直接吸入で

マスクのサイズが顔に合っているか、確認しましょう。

吸入前に、息を吐ききる必要があります。

薬をプッシュするときに、ボンベの向きを確認し
ましょう。

吸入した後は、薬を気道の奥へ行き渡らせるため
に、息止めをする必要があります。

Check！

pMDI + スペーサーで

5〈すこやかライフ No.51〉

マスクが顔に密着せず、
すき間があいている ボンベが逆さまに

付いている

すぐに吸入器をくわ
えて薬を吸い込む

薬を吸った後、すぐに
息を吐き出す



　
ぜ
ん
息
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を

良
く
す
る
た
め
に
は
、
薬
で

の
治
療
だ
け
で
は
な
く
、
ぜ
ん

息
の
原
因
と
な
っ
て
い
る
も
の

（
ア
レ
ル
ゲ
ン
）
へ
の
対
処
や
、

悪
化
因
子
（
か
ぜ
な
ど
の
感
染

症
や
大
気
汚
染
な
ど
）
へ
の
対

策
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ま
ず
は
、

ど
ん
な
状
況
で
症
状
が
出
て
し

ま
う
の
か
、
自
分
の
ぜ
ん
息
を

悪
化
さ
せ
る
原
因
を
探
り
、
的

を
絞
っ
た
対
策
を
心
が
け
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

悪化因子への対策については、すこやか
ライフ49 号特集「ぜん息発作の原因を
見つけて自分に合った対策を立てよう！」
をご覧ください。

❷ 悪化因子への対処をする

　
ぜ
ん
息
の
治
療
で
は
、
患
者

さ
ん
の
症
状
に
合
わ
せ
て
使
う

薬
の
量
や
種
類
が
選
択
さ
れ
ま

す
。
今
回
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で

も
、
医
師
は
患
者
さ
ん
の
症
状

や
重
症
度
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
状

態
に
合
わ
せ
て
「
治
療
ス
テ
ッ

プ
（
重
症
度
に
合
わ
せ
た
薬
の

量
や
種
類
）」
を
選
択
す
る
こ

と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
た
と
え
ば
、
現
在
「
治
療
ス

テ
ッ
プ
3
」（
下
図 

❶
）
の

患
者
さ
ん
が
治
療
を
続
け
、
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
良
好
な
状
態
が
維

持
で
き
た
場
合
、
医
師
は
薬
の

量
や
種
類
を
減
ら
し
た
り
、
薬

を
中
止
し
た
り
す
る
こ
と
を
考

え
ま
す
（
❷
）。
最
終
的
に
は
、

必
要
最
小
限
の
薬
（
❸
）
で
、

も
し
く
は
ま
っ
た
く
薬
を
使
わ

な
く
て
も
（
❹
）
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
良
好
を
維
持
す
る
こ
と
が
目

標
で
す
。

　
も
し
、
定
期
的
に
呼
吸
機
能

検
査
な
ど
を
受
け
ず
に
、
同
じ

薬
を
長
年
使
っ
て
い
る
と
い
う

場
合
は
、
い
ま
の
ぜ
ん
息
の
状

態
を
医
師
に
再
評
価
し
て
も
ら

い
ま
し
ょ
う
。
薬
は
足
り
て
い

る
か
、
も
し
く
は
過
剰
で
は
な

い
か
な
ど
を
確
認
し
て
も
ら
う

こ
と
が
必
要
で
す
。
呼
吸
機
能

検
査
は
、
定
期
的
に
受
け
る
こ

と
が
望
ま
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
患
者
さ
ん
も
治
療
を

理
解
し
て
、
主
体
的
に
自
己
管

理
を
行
う
と
い
う
意
識
を
持
ち
、

診
察
の
際
に
は
い
ま
の
状
態
を

医
師
に
詳
し
く
伝
え
ま
し
ょ
う
。

冒
頭
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
状
態
の

チ
ェ
ッ
ク
テ
ス
ト
を
持
参
す
る

の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
に
書
か
れ
て
い
る
標
準

治
療
は
、
あ
く
ま
で
も
指
針
で

す
。
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
と
い
う
科

学
的
な
根
拠
を
も
と
に
、
医
師

と
患
者
さ
ん
が
話
し
合
っ
て
治

療
方
針
を
決
定
し
て
い
く
こ
と

が
、
そ
の
患
者
さ
ん
に
合
っ
た

治
療
に
つ
な
が
り
ま
す
。

〈ぜん息の重症度と治療ステップの関係〉

少ない 多い

治療ステップ 1治療ゼロ 治療ステップ 2 治療ステップ 3 治療ステップ 4

これを繰り返して、最終的
には必要最小限の薬で「コ
ントロール良好」を目指す。

まったく薬が必要なく
なることもあります。

たとえば、このステップの治
療で、症状がない「コントロー
ル良好」状態を維持できれば

逆に、コントロール良好が維
持できない場合、薬の量や種
類を増やすこともあります。

ひとつ下の
治療ステップへ。

1234

薬の量・種類

❸ 定期的な通院で、ぜん息の状態を評価し確認してもらう
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［特集］小児ぜん息の最新ガイドラインから自己管理のヒントを学ぼう

　
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、
発

作
が
起
き
た
と
き
に
そ
の
発

作
を
さ
ら
に
重
篤
に
し
た
り
、

長
引
か
せ
た
り
し
な
い
た
め

に
も
、
家
庭
で
早
期
に
対
応

す
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
と

し
て
い
ま
す
。
そ
う
す
る
こ

と
で
、
さ
ら
な
る
悪
化
を
防

ぐ
だ
け
で
な
く
、
ぜ
ん
息
児

と
そ
の
保
護
者
の
Q
O
L

（
生
活
の
質
）
の
低
下
を
防

ぐ
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す

（
例
：
夜
間
の
睡
眠
が
妨
げ

ら
れ
た
り
、
学
校
や
仕
事
を

欠
席
・
欠
勤
し
た
り
す
る
こ

と
が
な
く
な
る
）。

　
以
下
の
フ
ロ
ー
チ
ャ
ー
ト

を
参
考
に
、
あ
ら
か
じ
め
医

師
と
相
談
し
、
発
作
の
と
き

に
使
用
す
る
薬
や
対
処
法
を

決
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
発
作
が
起
き
て
医

療
機
関
を
受
診
し
た
と
き
に

は
、
い
つ
か
ら
ど
の
程
度
の

症
状
が
出
た
の
か
、
適
切
に

伝
え
ら
れ
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

〈発作のときの家庭での対処〉

発作をくり返すときは
早めに医療機関を受診 医療機関を受診

必要に応じて
救急車を要請

すぐに
医療機関を受診

ありなし

●遊べない、話せない、歩けない
●食べられない
●眠れない

●顔色が悪い
●ぼーっとまたは興奮している

●強いゼーゼー
●ろっ骨の間がはっきりとへこむ
●脈がとても速い

強いぜん息発作のサイン（どれか一つでもあれば）

対 応 ❶

気管支拡張薬を使う。
（吸入した場合は15分後に、内服した場合は30分後に症状を確認する）

対 応 ❶

自己 最 良値の
80％以上に回復

症状

ピーク
フロー

治まった

前より改善した
が自己最良値の
80％未満

症状

ピーク
フロー

良くなったが
まだ残っている

変わらないか前
より低い

症状

ピーク
フロー

変わらないか
悪化している※

※気管支拡張
薬の効果が
不十分

受診の準備が整うま
での間、気管支拡張
薬の吸入をする。

対 応 ❷

8～12時間後にもう一
度気管支拡張薬の吸入
をする。

または8～12時間後に
気管支拡張薬の飲み薬
を飲む。

気管支拡張薬の貼り薬
は吸入と併用しても可。

対 応 ❷

1～2時間後にもう一度気管
支拡張薬の吸入をして症状
を確認する。
すでに（対応①で）気管支拡
張薬を内服した場合は、1～2
時間後にもう一度症状を確
認する。

気管支拡張薬の貼り薬は吸
入と併用しても可。

治まった まだ
残っている※

気管支拡張薬が手元にないときは、無理せず早めの受診を考えましょう。

※気管支拡張
薬の効果が
不十分

❹ ぜん息発作の見分け方、対処ができるようにしておく
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ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
か
ら
の
エ
ッ
セ
ン
ス

ぜん息の新しい治療法
◦
抗
Ig
E
抗
体
（
ゾ
レ
ア®
）

　
抗
I
g
E
抗
体
に
は
、
ア

レ
ル
ギ
ー
反
応
（
炎
症
）
を

引
き
起
こ
す
も
と
に
な
る

「
I
g
E
抗
体
が
マ
ス
ト
細
胞

に
く
っ
つ
く
こ
と
」
を
ブ
ロ
ッ

ク
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
結
果
、
ぜ
ん
息
の
症
状

を
改
善
さ
せ
、
発
作
を
減
ら
し

ま
す
。

◦
ダ
ニ
ア
レ
ル
ゲ
ン
免
疫
療
法

　

ア
レ
ル
ゲ
ン
を
注
射
な
ど

に
よ
っ
て
体
の
中
に
取
り
込

み
、
体
質
改
善
の
面
か
ら
ア
レ

ル
ギ
ー
を
治
療
す
る
免
疫
療
法

は
、
昔
か
ら
行
わ
れ
て
き
ま
し

た
。
近
年
、
新
し
い
ダ
ニ
ア
レ

ル
ゲ
ン
エ
キ
ス
が
登
場
し
た
こ

と
で
、
再
び
注
目
を
集
め
て
い

ま
す
。

　
ダ
ニ
ア
レ
ル
ゲ
ン
免
疫
療
法

は
、
ダ
ニ
ア
レ
ル
ゲ
ン
エ
キ
ス

を
注
射
で
投
与
し
、
ダ
ニ
に
対

す
る
体
の
反
応
を
変
化
さ
せ
る
、

ぜ
ん
息
の
治
療
法
で
す
。

　
治
療
に
は
長
い
年
月
が
か
か

り
、
す
ぐ
に
効
果
が
現
れ
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ダ
ニ
ア

レ
ル
ゲ
ン
免
疫
療
法
を
受
け
る

際
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
条
件
や

注
意
点
が
あ
り
ま
す
の
で
、
特

徴
を
よ
く
理
解
し
た
う
え
で
臨

み
ま
し
ょ
う
。

　
乳
児
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
原

因
で
ゼ
ー
ゼ
ー
ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー

す
る
ぜ
ん
鳴
が
起
こ
る
た
め
、

ぜ
ん
息
の
診
断
が
非
常
に
困
難

で
す
。
一
度
の
診
察
で
は
、
ぜ

ん
息
と
診
断
す
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。

　
そ
こ
で
今
回
の
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
で
は
、
5
歳
以
下
の
乳
幼

児
に
ぜ
ん
息
の
疑
い
が
あ
る
場

合
に
は
「
診
断
的
治
療
」
を
行

う
、
と
い
う
考
え
方
が
導
入
さ

れ
ま
し
た
。

　
ま
ず
、
症
状
を
抑
え
る
た
め

に
薬
に
よ
る
治
療
を
行
い
、
早

い
段
階
で
薬
を
や
め
、
ま
た
症

状
が
出
て
こ
な
い
か
を
み
る
治

療
法
で
す
。

　
こ
れ
に
よ
っ
て
、
ぜ
ん
息
で

な
い
場
合
は
、
過
剰
な
治
療
を

避
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ぜ

ん
息
の
場
合
に
は
、
乳
幼
児
期

と
い
う
早
期
か
ら
適
切
な
治
療

を
行
う
こ
と
が
で
き
、
そ
の
後

の
ぜ
ん
息
の
重
症
化
を
防
ぐ
こ

と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
ぜ
ん
息
か
な
？
と
思
っ
た
ら
、

ま
ず
は
医
師
に
相
談
を
。

1980年、三重大学医学部卒業。同小児科入局。1986-88年、アメリカのメイヨクリニッ
ク留学、好酸球の基礎研究に携わる。帰国後、小児アレルギー疾患の診療と臨床研究を行う。
2014年から日本小児アレルギー学会理事長

●独立行政法人国立病院機構三重病院
院長
藤澤 隆夫（ふじさわ・たかお）先生

お話をうかがった先生 読者へのメッセージ

　ぜん息の治療の主役は患者さんです。医師は科学的なエビデンスにもとづ
いて書かれたガイドラインをもとに、どのように治療していけばいいのか、
患者さんに提案しますが、患者さん自身が自分の症状を医師に正しく伝えて、
わからないことがあればきちんと聞いて、しっかり納得してから、治療をは
じめることが大切です。ぜん息の治療薬の中心は吸入ステロイド薬ですが、
正しい方法で、毎日続けることが「カギ」になりますので、今回の特集の記
事を参考にしてください。
　すべてのぜん息の子どもたちが、コントロール良好を達成して、元気で活
発な生活を送れるように応援します。

乳幼児のぜん息を診断するための「診断的治療」

高
用
量
の
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド

薬
な
ど
を
使
用
し
て
も
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
状
態
が
安
定
し
な

い
、
6
歳
以
上
の
重
症
ぜ
ん

息
患
者
さ
ん
。

体
重
や
血
液
中
の
I
g
E

抗
体
の
量
に
合
わ
せ
、
2
週

間
ま
た
は
4
週
間
に
1
回
、

抗
I
g
E
抗
体
製
剤
を
注

射
す
る
。

対　象方　法

ぜ
ん
息
の
お
も
な
原
因
が
ダ
ニ

ア
レ
ル
ギ
ー
で
、
治
療
に
経
口

ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を
必
要
と
し
な

い
、
5
歳
以
上
の
軽
症
か
ら
重

症
持
続
型
ま
で
の
ぜ
ん
息
患
者

さ
ん
。

対　象
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ぜ
ん
息
発
作
や
C
O
P
D（
慢
性
閉

塞
性
肺
疾
患
）に
な
る
と
息
を
吐
き
切

れ
な
く
な
り
、
呼
吸
が
う
ま
く
で
き
な

く
な
り
ま
す
。
こ
の
と
き
、横
隔
膜（
胸

と
お
腹
の
間
の
筋
肉
）を
使
っ
た
腹
式

呼
吸
を
行
う
と
、
肺
が
押
し
上
げ
ら
れ

空
気
が
吐
き
出
さ
れ
て
、
呼
吸
が
楽
に

な
り
ま
す
。
こ
の
腹
式
呼
吸
を
自
然
な

形
で
習
得
で
き
る
の
が
、
音
楽
療
法
で

す
（
P. 

10
コ
ラ
ム
参
照
）。

　
音
楽
療
法
は
ま
た
、
病
気
自
体
や
治

療
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
に
伴
う
ス

ト
レ
ス
の
緩
和
、
そ
し
て
身
体
活
動
性

や
Q
O
L（
生
活
の
質
）
向
上
に
も
効

果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
う
し
た
観
点
か
ら
、
東
京
都
荒
川

区
、
お
よ
び
霧
ヶ
丘
つ
だ
病
院
（
福
岡

県
北
九
州
市
）
の
取
り
組
み
を
見
て
い

き
ま
す
。

　　　

荒
川
区
が
、
成
人
向
け
の「
ぜ
ん
息

教
室
」を
始
め
た
の
は
2
0
0
5
年
度

の
こ
と
。「
ぜ
ん
息
」
と
銘
打
っ
て
は

い
ま
す
が
、
C
O
P
D
な
ど
呼
吸
器
疾

　歌を歌う、楽器を演奏する、音楽を聴くこと
によって、心身の健康の回復・向上を図る音楽
療法。認知症の改善、脳血管障害後遺症のリハ
ビリテーションなどを中心に幅広く実践されてい
ます。
　では、ぜん息や COPD（慢性閉塞性肺疾患）
をはじめとする呼吸器疾患には、どのような効
果があり、実際にどのような形で行われているの
でしょうか。今回は、成人、高齢者を対象とし
た取り組みについて、自治体と呼吸器専門病院
の例をご紹介します。

楽しく歌って心身ともに健康に
成人ぜん息・COPDに対する「音楽療法」の可能性

横
隔
膜
の
動
き
を
実
感

腹
式
呼
吸
を「
体
で
覚
え
る
」

東
京
都
荒
川
区
の
取
り
組
み

患
全
般
の
患
者
さ
ん
と
、
そ
の
ご
家
族

が
対
象
で
す
。

　
「
当
初
は
20
人
以
下
だ
っ
た
参
加
者

が
、
今
で
は
60
人
前
後
に
ま
で
な
っ
て

い
ま
す
」と
語
る
の
は
、
保
健
所
健
康

部
生
活
衛
生
課
公
害
保
健
係
の
丸
山
康

平
さ
ん
で
す
。
し
か
も
、
こ
れ
ま
で
参

加
し
た
こ
と
が
な
か
っ
た
患
者
さ
ん
が

評
判
を
聞
き
つ
け
、
新
規
に
申
し
込
む

例
も
い
ま
だ
に
多
い
と
の
こ
と
。
参
加

希
望
者
の
増
加
に
対
応
す
る
た
め
、
13

年
度
か
ら
は
年
度
内
1
回
の
開
催
を

2
回
に
増
や
し
て
い
ま
す
。

　

音
楽
教
室
の
講
師
を
務
め
る
声
楽

家
・
作
曲
家
で
清
泉
女
学
院
短
期
大
学

教
授
の
山
﨑
浩
先
生
は
、
こ
の
人
気
の

理
由
の
一
つ
と
し
て
、腹
式
呼
吸
を「
体

で
覚
え
ら
れ
る
こ
と
」
を
挙
げ
ま
す
。

　
座
学
や
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
な
ど
で
も
腹

式
呼
吸
は
学
べ
ま
す
が
、
実
践
を
伴
わ

な
い
知
識
は
な
か
な
か
定
着
し
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
歌
う
こ
と
で
呼
吸
の
仕

組
み
や
横
隔
膜
の
動
き
を
実
感
し
な
が

ら
得
た
知
識
は
、
し
っ
か
り
と
定
着
し

ま
す
。「
そ
れ
で
こ
そ
、
知
識
は
生
活

の
中
で
生
か
せ
る
の
で
す
」
と
、
山
﨑

先
生
は
「
体
で
覚
え
る
こ
と
」
の
大
切
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さ
を
強
調
し
ま
す
。
さ
ら
に
、「
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
や
リ
ハ
ビ
リ
は
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
て
行
う
こ
と
で
初
め
て
効
果
が

出
る
も
の
で
す
が
、
そ
の
状
態
を
意

図
し
て
つ
く
る
の
は
難
し
い
。
で
も
、

歌
う
こ
と
で
緊
張
が
ほ
ぐ
れ
、
自
然

に
リ
ラ
ッ
ク
ス
状
態
に
な
れ
る
の
で

す
」と
、
音
楽
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も

指
摘
し
ま
す
。

　

音
楽
教
室
の
印
象
に
つ
い
て
、「
歌

い
な
が
ら
、
知
識
が
参
加
者
の
方
々
の

体
に
吸
収
さ
れ
て
い
く
感
じ

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

・

が
伝
わ
っ

て
き
て
、
い
つ
も
素
敵
だ
な
と
思
う
ん

で
す
」と
語
る
の
は
、
公
害
保
健
係
看

護
師
の
堀
部
加
代
子
さ
ん
で
す
。
日
ご

ろ
の
保
健
指
導
で
、
対
象
者
の
方
に
知

識
が
正
し
く
伝
わ
っ
て
い
る
か
、
常
に

悩
ん
で
い
る
と
い
う
堀
部
さ
ん
に
は
、

「
体
で
覚
え
る
」
と
い
う
音
楽
教
室
の

メ
リ
ッ
ト
は
、
特
に
際
立
っ
て
見
え
る

よ
う
で
す
。

　

ま
た
患
者
さ
ん
の
ス
ト
レ
ス
解
消
と

い
う
面
で
も
、
音
楽
教
室
は
大
き
く
役

立
っ
て
い
ま
す
。

　
昨
年
4
月
に
着
任
し
た
公
害
保
健
係

長
の
石
井
保
子
さ
ん
は
、
初
め
て
音
楽

教
室
を
目
に
し
た
時
の
印
象
に
つ
い
て
、

こ
う
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。「
百
聞
は
一

見
に
し
か
ず
で
し
た
。
参
加
者
の
皆
さ

ん
が
、
本
当
に
楽
し
い
時
間
を
過
ご
さ

大
き
な
声
で
歌
い

楽
し
い
時
間
を
過
ご
す

▲左から、荒川区保健所健康部生活衛生課公害保健係
の堀部加代子さん（看護師）、丸山康平さん、係長の
石井保子さん 

● 腹式呼吸は、　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
息を吐き切る（横隔膜が上がる） ➡ 息を吸う（横隔膜が下がる）　
の順で行います。

● 最初に息を吐き切ると、肺の中は
空気をほとんど使い切った状態に
なり、意図して吸い込まなくても、
自然と口からも鼻からも空気が入っ
てきます。

● 実はこれは、歌うときの呼吸法そのもの なのです。長いフレーズをひ
と息で歌い切るときには、息を積極的に吐き切っています。そして次のフレー
ズに移る前は、息は「吸う」というより、やむにやまれず「入って」きます。
私はこれを「他力の吸気」と呼び、意識して息を吐くことを「自力の呼気」
と呼んでいます。

なぜ、腹式呼吸を覚えるのに
音楽療法がいいの？

山﨑先生
に聞く

腹式呼吸は、歌うときの呼吸法そのもの
“自力の呼気”“他力の吸気”が自然にできる

れ
て
い
る
こ
と
が
、ひ
し
ひ
し
と
伝
わ
っ

て
き
ま
し
た
」

　
ご
存
じ
の
と
お
り
、
ス
ト
レ
ス
は
ぜ

ん
息
の
悪
化
要
因
の
一
つ
。
楽
し
く
歌

う
こ
と
は
、
発
作
の
予
防
に
も
つ
な
が

て
い
き
ま
す
。

　

読
者
の
皆
さ
ん
も
、「
百
聞
は
一
見

に
し
か
ず
」
で
す
。
お
住
ま
い
の
自
治

体
で
音
楽
教
室
が
開
催
さ
れ
て
い
た

ら
、
ぜ
ひ
一
度
、
参
加
し
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

▲昨年9月に開催された、2017年度2回目の
音楽教室の様子。コンサートホールである

「日暮里サニーホール」で開催、グランドピ
アノの生演奏で歌うという、普段はできな
い経験ができて、好評を博した

横隔膜

肺 肺

吐く 吸う
（入る）

▶
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　呼吸器のトレーニングには、ゆったりしたテンポで、フレーズの長さの整っ
たものがお勧めです。かつての唱歌や童謡がそれに当たります。

　歌が苦手な方、声を出すことに障がいがある方は、笛がお勧めです。笛を吹くことは、
歌うことと同様、理想的な呼吸活動そのものです。オカリナや小学校で使うリコーダー
などを試してみてください。

　歌は口ずさむだけでも効果はあります。ひと息でできるだけ長くハミングしたりし
てみましょう。腹式呼吸を意識すれば、新聞記事を声に出してひと息でできるだけ長
く読むことも、立派なトレーニングになります。お風呂や車の運転中など、一人の空
間を探して歌うのもお勧めです。

Q.腹式呼吸を覚えるのに、適した歌はありますか？
A.唱歌や童謡がお勧めです

Q.歌うことが苦手で、かわりに楽器を演奏したいのですが？
A.オカリナやリコーダーがお勧めです

Q.大きな声で歌える場がありません。どうすればいいですか？
A.口ずさむことや朗読も効果はあります

＊歌うときにお腹に手を当てると、横隔膜の動き（息を吐くと横隔膜が上がりお腹がへこむ。息が入ってくると横隔膜が
下がりお腹が膨らむ）が確認できます。仰向けに寝転んで歌うと、横隔膜の動きがよりはっきりわかります。

＊立って歌う場合は、自然に胸を張った姿勢で、胸郭が開いた状態を意識してください。ただ、良い姿勢を意識しすぎて
肩に力が入ってしまうのも良くありません。座って歌う場合は、浅くいすにかけて、背中をまっすぐに伸ばします。腰
骨をできるだけ立たせた状態を心がけます。

★注意 : ハーモニカのように、「吹く（吐く）」だけでなく、「吸う」動作も必要な楽器は
呼吸器のトレーニングには向きません。

例 月の沙漠（加藤まさを作詞　佐々木すぐる作曲）

つきのさばくを V はるばるとー V
たびのらくだが V ゆきましたー V
きんとぎんとの V くらおいてー V
ふたつならんで V ゆきましたー V 　（V…ブレス＝息継ぎ）

「里の秋」「琵琶湖周航の歌」「荒城の月」などもお勧めです

音楽療法Q&A ～どんな曲、歌い方がいいの？～山﨑先生
が答える

　音楽は年齢を問わず私たちに必要なものであり、心を豊かにしてくれるものです。音楽を嫌いな人
はいません。誰でもが持っている「自分の心を動かす音楽」を味わうことで、私たちはリラックスする
ことができます。心身がリラックスした状態で「歌う」ことは、理想的な深い呼吸活動をもたらします。
まず音楽を心から楽しみ、リラックスした状態で積極的に「歌う」ことを通して腹式呼吸の「呼気」、そ
して「吸気」を体感してみてください。
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呼
吸
器
の
専
門
病
院
と
し
て
全
国
的

に
有
名
な
霧
ヶ
丘
つ
だ
病
院
で
は
、
外

来
呼
吸
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
に
通
う
、

主
に
C
O
P
D
患
者
さ
ん
を
対
象
に

音
楽
療
法
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

 

「
C
O
P
D
の
患
者
さ
ん
の
中
に
は
、

う
つ
傾
向
に
な
る
方
が
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
う
し
た
患
者
さ
ん
に
、
楽
し

く
魅
力
あ
る
メ
ニ
ュ
ー
を
提
供
す
る
こ

と
で
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
し
、
呼
吸
リ
ハ

ビ
リ
を
継
続
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思

い
、
音
楽
療
法
を
十
数
年
前
に
導
入
し

ま
し
た
」
と
語
る
の
は
、
理
事
長
・
院

長
の
津
田
徹
先
生
で
す
。

　
音
楽
療
法
の
ほ
か
、
ヨ
ガ
、
ア
ロ
マ

テ
ラ
ピ
ー
な
ど
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
「
外

来
呼
吸
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
教
室
」

と
し
て
用
意
さ
れ
、
患
者
さ
ん
は
希
望

に
応
じ
て
選
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
同

院
で
外
来
呼
吸
リ
ハ
ビ
リ
を
受
け
て
い

る
C
O
P
D
患
者
さ
ん
60
人
程
度
の

う
ち
、
10
人
ほ
ど
が
音
楽
療
法
の
プ
ロ

グ
ラ
ム
に
参
加
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
講
師
を
務
め
る
の
は
、
医
療
相
談
室

長
の
末
松
利
加
さ
ん
。
音
楽
療
法
は
独

学
で
勉
強
し
た
と
の
こ
と
。
ア
ロ
マ
テ

ラ
ピ
ー
の
講
師
も
担
当
し
て
い
ま
す
。

　

音
楽
療
法
で
は
、
フ
レ
ー
ズ
の
最

後
ま
で
ひ
た
す
ら
息
を
伸
ば
し
て
歌

う
「
の
ば
し
歌
」
や
、
息
継
ぎ
を
入

れ
ず
ひ
と
息
で
歌
い
続
け
る「
ひ
と
息

歌
」
な
ど
に
よ
る
発
声
練
習
（
呼
吸
訓

練
）
で
、
腹
式
呼
吸
を
楽
し
く
学
び
ま

す
。
そ
の
ほ
か「
歌
い
な
が
ら
の
手
遊

び
」
な
ど
、
全
身
を
使
い
心
身
の
活
性

化
を
図
る
メ
ニ
ュ
ー
が
用
意
さ
れ
て
い

ま
す（
左
ペ
ー
ジ
参
照
）。

　

末
松
さ
ん
に
よ
る
と
、
参
加
者
の

皆
さ
ん
に
と
っ
て
は
、
こ
う
し
た
メ

ニ
ュ
ー
を
楽
し
む
こ
と
に
加
え
、
同
じ

病
気
の
仲
間
と
交
流
す
る
こ
と
が
、
大

き
な
励
み
に
な
っ
て
い
る
と
の
こ
と
。

　
た
と
え
ば
以
前
、
音
楽
療
法
の
参
加

者
が
合
唱
団
を
結
成
し
練
習
を
積
み
重

ね
、
院
内
の
ク
リ
ス
マ
ス
コ
ン
サ
ー
ト

に
出
演
し
た
こ
と
も
あ
っ
た
そ
う
で
す
。

教
室
終
了
後
に
参
加
者
が
連
れ
立
っ
て

カ
ラ
オ
ケ
に
行
く
こ
と
も
、
よ
く
あ
っ

た
と
の
こ
と
。
最
近
は
参
加
者
の
高
齢

化
に
伴
い
、
こ
う
し
た
こ
と
は
少
な
く

な
っ
て
き
ま
し
た
が
、
そ
れ
で
も
週

に
1
回
、
大
き
な
声
で
歌
い
、
仲
間

と
語
ら
う
時
間
は
、
か
け
が
え
の
な
い

時
間
と
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
ま
た
、

男
性
で
も
お
し
ゃ
れ
に
気
を
使
う
よ
う

に
な
る
な
ど
、
気
持
ち
の
張
り
も
出
て

き
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
音
楽
療
法
や
、
そ
こ
で

で
き
た
仲
間
と
交
流
す
る
こ
と
の
効
果

に
つ
い
て
津
田
先
生
は
、「
患
者
さ
ん

の
心
身
が
活
性
化
さ
れ
、
身
体
活
動
性

も
明
ら
か
に
高
ま
っ
て
い
る
は
ず
で

す
」
と
語
り
ま
す
。

　

身
体
活
動
性
と
は
、「
日
常
生
活
に

お
い
て
、
ど
の
く
ら
い
活
動
し
て
い
る

か
」を
示
す
指
標
で
す
。
近
年
の
研
究

か
ら
、
C
O
P
D
患
者
さ
ん
の
身
体

活
動
性
が
向
上
す
る
と
、
症
状
の
悪
化

が
抑
え
ら
れ
、
再
入
院
率
や
死
亡
率
も

低
下
す
る
な
ど
、
予
後
が
改
善
す
る
こ

と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
音
楽

療
法
は
、
身
体
活
動
性
の
向
上
を
通
じ

て
、
C
O
P
D
の
治
療
に
も
良
い
効
果

を
及
ぼ
し
て
い
る
と
い
え
そ
う
で
す
。

　　
音
楽
療
法
の
参
加
者
で
も
、
ひ
と
り

暮
ら
し
が
増
え
た
り
、
家
族
と
暮
ら
し

て
い
て
も
孤
立
す
る
ケ
ー
ス
が
多
く

な
っ
て
き
た
そ
う
で
す
。
そ
ん
な
患
者

さ
ん
に
と
っ
て
音
楽
療
法
プ
ロ
グ
ラ
ム

は
、「
単
な
る
ス
ト
レ
ス
解
消
で
は
な

く
、人
生
の
楽
し
み
、生
き
が
い
に
な
っ

て
い
ま
す
」
と
末
松
さ
ん
は
い
い
ま
す
。

音
楽
療
法
は
、
Q
O
L（
生
活
の
質
）

向
上
に
も
、
大
き
く
寄
与
し
て
い
る
と

い
え
そ
う
で
す
。

　
ま
た
津
田
先
生
に
よ
る
と
、
こ
う
し

た
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
し
て
き
た
患
者

さ
ん
は
、「
周
囲
に
支
え
ら
れ
て
い
る
」

と
い
う
気
持
ち
を
持
ち
続
け
る
こ
と
が

で
き
、
終
末
期
を
迎
え
て
も
比
較
的
不

安
が
少
な
く
、
穏
や
か
に
過
ご
せ
る
そ

う
で
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
呼
吸
器
疾
患
で
の
音

楽
療
法
は
、
数
々
の
メ
リ
ッ
ト
を
患
者

さ
ん
に
も
た
ら
し
ま
す
。
自
治
体
に
お

い
て
も
医
療
機
関
に
お
い
て
も
、
今
以

上
に
取
り
組
み
が
広
ま
っ
て
ほ
し
い
も

の
で
す
。

心
身
が
活
性
化
し

身
体
活
動
性
が
向
上

単
な
る
ス
ト
レ
ス
解
消
で
は
な
く

人
生
の
楽
し
み
、
生
き
が
い
に

ス
ト
レ
ス
解
消
で

呼
吸
リ
ハ
の
継
続
性
を
高
め
る

霧
ヶ
丘
つ
だ
病
院
の
取
り
組
み 
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発声練習
「のばし歌」「ひと息歌」（本文参照）
だけでなく、最近は、季節に合わ
せた俳句の「ひと息朗読」が多い
とのこと。お腹に手を当てて、横
隔膜の動きも確認します

▶

◀▼ 歌いながらの手遊び　　　　　　　　
歌いながら、隣の人と手を合わせる・手を
たたくといった決まった動作をします。　
皆さんの動作が合わなくとも、それはそれ
で盛り上がります。体を動かす運動効果だ
けでなく、脳の活性化にも役立ちます

▶

最後はいつも、「幸せなら手をたたこう」▶
「手をたたこう」の部分の動作を、参加者
一人ひとりの提案でアレンジして歌います。
写真は、「手をつなごう」をやっていると
ころ

13〈すこやかライフ No.51〉

フォトルポ・霧ヶ丘つだ病院 　音楽療法は、毎週金曜日に開催される、ワンクール 3か月
の外来呼吸リハ教室のプログラムの一つです。
　初めに末松さんが季節の話題や音楽療法の歴史などの説
明をし、発声練習、歌いながらの手遊びといったメニュー
が続き、1時間程度で終了します。皆さんの笑顔が印象的です。音楽療法

1982年、久留米大学医学部卒。産業医科大学、カリフォルニア大学サンフランシスコ校を経て産業医科大学産業生態科学
研究所作業病態学講師、呼吸病態生理学助教授。医学博士。現在、霧ヶ丘つだ病院理事長兼院長。日本呼吸器学会指導医、
日本睡眠学会認定医、日本内科学会認定医、日本呼吸ケア・リハビリテーション学会理事など。

産業医科大学呼吸器科教授秘書・研究補助員を経て、1999年に津田内科病院（現：霧ヶ丘つだ病院）に入職。現在、医療ソー
シャルワーカー（医療相談室長）と医療連携室を兼ねる。福岡県下の医療ソーシャルワーカー（経験3年未満）の基礎講座の
講師なども務める。日本禁煙学会認定専門指導者、日本アロマ環境協会認定アロマテラピーアドバイザー／インストラクター。

●霧ヶ丘つだ病院 理事長・院長
久留米大学医学部 臨床教授
津田　徹（つだ・とおる）先生

●霧ヶ丘つだ病院 医療相談室長
末松利加（すえまつ・りか）先生

お話をうかがった先生 読者へのメッセージ

　COPDの患者さんのほとんどは、長年、たばこを吸ってきて「たばこに縛られた人生」を送られてき
たと思います。COPDと診断された以上（されなくても）、まず禁煙をし、たばこに替わる新たな楽し
みを見つけましょう。もちろん音楽ではなく、他のものでも構いません。
　楽しいこと、毎日の生活の張りとなるものが一つでもあれば、心身ともに活性化され、必ず COPD
の治療にも良い影響を及ぼします。

　COPD 患者さんは息切れがつらくて動きが制限されるなど、病気になっただけでストレスになりま
す。在宅酸素療法でカニュラを付けたりしていたら、なおさらでしょう。
　しかしそのストレスは、好きなことがあれば、相当軽減することができます。笑顔で大きな声で歌っ
ている患者さんたちから、そのことを教わりました。こころと体は密接につながっています。何か好き
なことを見つけて、心身ともに生き生きと毎日を送ってください。



受動喫煙
による
害

喫
煙
者
だ
け
で
な
く
、

　家
族
や
周
囲
に
も
及
ぶ
！

た
ば
こ
の
害

　た
ば
こ
は
体
に
悪
い
と
わ
か
っ
て
い
な
が
ら
、「
そ
れ
で
も
や
め

ら
れ
な
い
」と
い
う
方
が
ま
だ
ま
だ
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
。
し

か
し
、
ぜ
ん
息
、
C
O
P
D（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
）患
者
さ
ん
は
、

た
ば
こ
の
悪
影
響
に
い
っ
そ
う
の
注
意
が
必
要
で
す
。

　今
回
は
、
あ
ら
た
め
て
知
る
た
ば
こ
の
害
と
、
上
手
な
禁
煙
の
コ

ツ
に
つ
い
て
、
亀
田
京
橋
ク
リ
ニ
ッ
ク 

副
院
長
の
金
子
教
宏
先
生

と
、
亀
田
ク
リ
ニ
ッ
ク 

看
護
室 

禁
煙
支
援
外
来
専
任
看
護
師
の
苅

込
利
衣
先
生
に
う
か
が
い
ま
し
た
。

医療
トピックス

たばこを
吸うことで… 受動喫煙で…

ぜん息の発作だけでなく、
発症にも関係します。

COPD発症のもっとも大きな原因が喫煙
（患者さんの約 90％に喫煙歴がある）。
さらに発症後も喫煙を続けると、
次のようなリスクが高まります。

肺の機能が低下。
発作も起こりやす
くなり、重症化に
つながる

　喫煙者が吸い込んでいるたばこの煙（主流
煙）には、約70種類の発がん性物質を含む約
5,300種類の化学物質が含まれています。
　また、たばこへの依存性を高めるニコチンに
よって、禁煙が困難になります。

　火がついたたばこから出る煙
（副流煙）と喫煙者が吐き出す煙
には、主流煙の数倍もの有害物
質が含まれています。
　また、ぜん息との関連性も高い
とされています。

禁煙することでぜん息、COPDの悪化と、周囲の人のぜん息やCOPDの悪化や発症を防ぐことができます。

子どものぜん息の
発症要因になる

両親の喫煙で子どものぜん息
発症が倍になるというデータ
があります

合併症悪化の
リスク

喫煙によって動脈硬化が進み、
高血圧や糖尿病が悪化。さら
には、心筋梗塞や脳梗塞の原
因になります

ぜん息発作や
悪化の原因に
なる

吸入ステロイド薬
の効果を弱め、治
療効果が悪くなる

ぜん息患者さんへの悪影響

COPD患者さんへの悪影響

喫煙、受動喫煙による健康への悪影響（たばこ白書より）

喫煙者
にとっての
害

次ページから、楽にできる禁煙方法をご紹介します。ぜひご覧ください！

肺がん発症の
リスク

COPDによる肺がん発症の
リスクに、喫煙によるリスク
が加わります

・鼻腔
・副鼻腔がん
・口腔
・咽頭がん
・喉頭がん
・食道がん

・肺がん
・肝臓がん
・胃がん
・すい臓がん
・膀胱がん
・子宮頸がん

・脳卒中
・ニコチン依存症
・歯周病

・COPD
・呼吸機能低下

・ぜん息の発症、増悪

・早産
・低出生体重
・胎児発育遅延

・結核（死亡）
・虚血性心疾患
・腹部大動脈瘤
・末梢性の動脈硬化
・2型糖尿病の発症

・脳卒中
・臭気、鼻への刺激感
・肺がん
・虚血性心疾患

・乳幼児突然死症候群
 （SIDS）

・学童期以前のぜん息の既往

・急性呼吸器症状（ぜん息患者・健常者）
・急性の呼吸機能低下（ぜん息患者）
・慢性呼吸器症状
・呼吸機能低下
・ぜん息の発症、コントロール悪化
・COPD

喫煙との因果関係を
推定するのに十分ここでは、因果関係が強いレベル1・2に

ついて解説します。

＊喫煙と病気の因果関係レベル 喫煙との因果関係を
示唆する

レベル1 レベル2

・ぜん息の重症化
・ぜん息の発症※1

・呼吸機能低下
・学童期のせき、たん、ぜん鳴、息切れ※1

・中耳疾患　・虫歯
※1 親の喫煙との関連

大人

大人

子ども

子ども

妊娠・出産

がん 妊娠・出産

その他

レベル1 と判定

レベル1 と判定

レベル2 と判定

レベル2 と判定

● 

あ
ら
た
め
て
知
る
　
た
ば
こ
の
害

　
一
昨
年
、
厚
生
労
働
省
は
「
喫
煙
の
健
康

影
響
に
関
す
る
検
討
会
報
告
書
（
通
称
「
た

ば
こ
白
書
」）」
を
と
り
ま
と
め
、
喫
煙
や
受

動
喫
煙
と
病
気
の
関
係
を
レ
ベ
ル
1
～
4

の
4
段
階
で
評
価
し
ま
し
た
。

　
た
ば
こ
白
書
で
は
、
喫
煙
や
受
動
喫
煙
が
、

ぜ
ん
息
と
C
O
P
D
の
発
症
や
悪
化
に
関

係
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
（
左
ペ
ー
ジ
参

照
）。
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COPD発症のもっとも大きな原因が喫煙
（患者さんの約 90％に喫煙歴がある）。
さらに発症後も喫煙を続けると、
次のようなリスクが高まります。

肺の機能が低下。
発作も起こりやす
くなり、重症化に
つながる

　喫煙者が吸い込んでいるたばこの煙（主流
煙）には、約70種類の発がん性物質を含む約
5,300種類の化学物質が含まれています。
　また、たばこへの依存性を高めるニコチンに
よって、禁煙が困難になります。

　火がついたたばこから出る煙
（副流煙）と喫煙者が吐き出す煙
には、主流煙の数倍もの有害物
質が含まれています。
　また、ぜん息との関連性も高い
とされています。

禁煙することでぜん息、COPDの悪化と、周囲の人のぜん息やCOPDの悪化や発症を防ぐことができます。

子どものぜん息の
発症要因になる

両親の喫煙で子どものぜん息
発症が倍になるというデータ
があります

合併症悪化の
リスク

喫煙によって動脈硬化が進み、
高血圧や糖尿病が悪化。さら
には、心筋梗塞や脳梗塞の原
因になります

ぜん息発作や
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なる
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の効果を弱め、治
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ぜん息患者さんへの悪影響
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次ページから、楽にできる禁煙方法をご紹介します。ぜひご覧ください！
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リスク

COPDによる肺がん発症の
リスクに、喫煙によるリスク
が加わります

・鼻腔
・副鼻腔がん
・口腔
・咽頭がん
・喉頭がん
・食道がん
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・脳卒中
・ニコチン依存症
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・COPD
・呼吸機能低下

・ぜん息の発症、増悪

・早産
・低出生体重
・胎児発育遅延

・結核（死亡）
・虚血性心疾患
・腹部大動脈瘤
・末梢性の動脈硬化
・2型糖尿病の発症

・脳卒中
・臭気、鼻への刺激感
・肺がん
・虚血性心疾患
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喫煙との因果関係を
推定するのに十分ここでは、因果関係が強いレベル1・2に

ついて解説します。
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●
医
療
の
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
な
が
ら

　「
禁
煙
外
来
」で
楽
に
禁
煙
し
よ
う

　

禁
煙
は
我
慢
を
続
け
る
だ
け
の

「
つ
ら
い
も
の
」「
苦
し
い
も
の
」
と

思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

今
は
医
療
機
関
の
禁
煙
外
来
で

「
楽
に
」「
確
実
に
」
禁
煙
で
き
る
時

代
で
す
。

　
一
定
の
条
件
を
満
た
す
場
合
、
健

康
保
険
を
使
っ
て
医
療
機
関
で
禁
煙

治
療
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

医
師
や
看
護
師
、
薬
剤
師
の
サ
ポ
ー

ト
の
も
と
に
、
薬
を
使
っ
て
禁
煙
す

る
こ
と
で
、
自
力
で
禁
煙
す
る
よ
り

も
何
倍
も
「
楽
に
」「
確
実
に
」
禁

煙
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
喫
煙
本

数
が
少
な
い
方
や
、
加
熱
式
た
ば
こ

を
吸
っ
て
い
る
方
で
も
、
健
康
保
険

で
治
療
が
受
け
ら
れ
る
場
合
が
あ
る

の
で
、
医
師
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

▶ 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。

▶ 健康保険による禁煙治療の
条件は、すこやかライフ50
号 特集をご覧ください。

●初回診療（1回目）
◦治療の説明
◦現在の喫煙状況、禁煙の関心度の確認
◦ ニコチン依存症判定テスト（TDS）、吐き

出す息の一酸化炭素濃度の測定
◦禁煙開始日の決定
◦ 生活背景や患者さんの特性に合わせ、
　禁煙補助薬（左ページ参照）の選択
◦抑うつチェック

　禁煙の自信が無い、不安という場合でも、
医師や看護師が患者さんの話を聞き、その人
に合わせた禁煙の方法をアドバイスしてくれ
ます。

●再診①（2回目）
◦喫煙（禁煙）状況の確認
◦呼気一酸化炭素濃度の測定
◦抑うつチェック
◦ニコチンの離脱症状の確認
◦禁煙継続にあたっての問題点の把握とアドバイス
◦薬の使用状況や副作用の確認　など

●再診②、③（3、4回目）
◦再診1と同様

●再診④（5回目）
◦喫煙（禁煙）状況の確認
◦呼気一酸化炭素濃度の測定
◦禁煙継続にあたっての問題点の把握とアドバイス
◦再喫煙防止についての相談
◦再喫煙した場合の対処方法や今後のフォロー体制
　についてなど、治療終了後の相談

　大切なご家族の喫煙には、不安や心配がつきませんね。「身体に悪いのに、なぜやめら
れないの？」そんな気持ちになることもあるのではないでしょうか。しかし、なかなか
やめられない喫煙はニコチン依存症という病気で、ご本人の意思だけでやめるのはとて
も難しいことがわかっています。禁煙中のつらい離脱症状に向き合っていたり、 自分に
も家族にも悪影響とわかっていても吸わずにいられないつらい状況に置かれていること
を知ってあげてください。
　禁煙に挑戦する方にとって、ご家族はとても強力なサポーターです。禁煙をご本人だ
けの孤独な作業にせず、がんばっていることやできていることなど、少しの変化であっ
ても見つけてほめてあげましょう。また、吸いにくい環境や生活の工夫、リラックスで
きる方法などを一緒に考えてみてはいかがでしょうか。まだ禁煙に踏み切れない場合も
ご本人の気持ちや話を聞き、どんなときにも応援していることを伝えてください。

ご家族の喫煙でお悩みの方へ

禁煙外来の標準治療プログラム
健康保険で認められている通院回数は、初診を含めて計5回、期間は12週間（3か月）です。

苅込先生からの
アドバイス

2週間4週間4週間

禁
煙
開
始
日

再
診
①

再
診
②

再
診
③

再
診
④

（
4
週
間
後
）

（
8
週
間
後
）

（
12
週
間
後
）

初
回
診
療

（参考：禁煙治療のための標準手順書第6版）

2週間
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●「
ニ
コ
チ
ン
依
存
」「
習
慣
」「
心
理
的
依
存
」　
す
べ
て
を
ケ
ア

　
た
ば
こ
を
や
め
に
く
い
要
因
は
、「
身
体
的
な
ニ
コ
チ
ン
依
存
」「
喫
煙
の
習
慣
」「
た
ば
こ
へ
の

心
理
的
な
依
存
」
が
複
雑
に
絡
み
合
っ
て
い
る
か
ら
。
禁
煙
外
来
で
は
、
こ
れ
ら
の
要
因
す
べ
て
に

対
す
る
ケ
ア
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「習慣」への対処

「心理的依存」への対処

　習慣は、たばこと結びついた行動や生活
パターンのこと。あなたはいつもどんな場
面でたばこを吸っていますか？　吸いた
くなる状況を知って、その行動を変えるこ
とがポイントです。
　禁煙外来では、あなたの喫煙習慣を振り
返り、行動をどう変えればいいのか一緒に
考えます。

行動を変える

正しい思考を取り戻す

「ニコチン依存」の治療

　いくら禁煙しようと決意してもなかな
かできないのは、「ニコチン依存」の状態
にあるからです。ここから自力で抜け出す
のは大変困難です。
　禁煙外来では、以下の「禁煙補助薬」を
使って、ニコチンへの依存を徐々になくし
ていく治療を行います。

　
心
理
的
依
存
は
、「
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い

と
頭
が
す
っ
き
り
し
な
い
・
ス
ト
レ
ス
が
解

消
で
き
な
い
・
仕
事
が
進
ま
な
い
」「
だ
か

ら
禁
煙
で
き
な
い
！
」
と
い
う
思
い
込
み
や
、

「
自
分
は
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
て
も
病
気
に

な
ら
な
い
」
と
、
た
ば
こ
の
健
康
影
響
を
過

小
評
価
し
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
し
か
し
こ

れ
ら
は
、
ニ
コ
チ
ン
依
存
か
ら
起
こ
る
誤
解

で
す
。

　
禁
煙
外
来
で
は
、
禁
煙
補
助
薬
を
使
っ
た

治
療
に
加
え
、
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
と
い
う
手

法
で
、
正
し
い
思
考
を
取
り
戻
す
手
助
け
を

し
ま
す
。

◆禁煙補助薬の種類と特徴

どんなときにたばこを
吸いたくなりますか？ 対処法の例

□ 朝起きたとき すぐに洗面所で顔を
洗う

□ 食後 すぐに歯磨きをする

□  コーヒーを飲んだ 
とき

紅茶やハーブティーを
飲む

□  手持ち無沙汰な 
とき

ストレッチなどで体を
動かす

□  会議や打ち合わせ 
終了後 冷たい水を飲む

□  イライラしたとき 外に出て深呼吸する

□  お酒を飲んだとき しばらくお酒は
飲まない

◆吸いたくなる場面とその対処法の例

◆ニコチンによる誤解◆

禁煙補助薬の使用

MAX

ニコチン
レベル

スッキリ！

仕事が
はかどる！

ニコチン
レベル

集中
できない

だから
やめられない！

一服

ニコチンが
足りない状態

これが
ニコチン依存
による誤解 !

イライラ
する

そもそも、たばこを吸わなければ
この繰り返しは起こりません。

バレニクリン
（飲み薬） 脳内のニコチンレセプター

に働き、ニコチン切れ症状
を軽くし、たばこをおいし
いと感じにくくします。

ニコチンパッチ ニコチンを少しずつ補給し
て、ニコチン切れの症状を
やわらげる貼り薬。
小さいサイズは薬局で購
入することができます。

ニコチンガム
ニコチン入りのガムをかむ
ことによって、ニコチン切
れの症状を紛らわせます。
薬局で購入します。

医療用

医療用 市販薬

市販薬
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亀田京橋クリニック　副院長

金子教宏（かねこ・のりひろ）先生
●プロフィール
1988年昭和大学医学部卒業後、
昭和大学藤が丘病院勤務を経て、
97年亀田総合病院呼吸器内科部
長代理。98年同呼吸器内科部長。
2013年7月から亀田京橋クリニッ
ク副院長に就任。

　加熱式たばこも含むたばこの問題は、吸っている人だけの問題では
ありません。周囲の人にも悪影響を与えます。周囲の人とは、大人だ
けではなく、子どもや胎児（妊婦さん）も含みます。たばこを吸って
いる両親から生まれてくる子どもの肺の成長は悪く、将来ぜん息や
COPDを発症しやすくなると言われています。ですから、喫煙者の方々
は自分のためだけでなく、子どもたちのために禁煙しましょう。禁煙
する気持ちがあれば様々の方法で禁煙できます。
　子どもたちは我々の宝です。子どもたちを守ることは、われわれ大
人の義務です。みんなで日本の将来を守りましょう。

★ 読者へのメッセージ

お 話 を う か が っ た 先 生

●
自
力
で
禁
煙
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
と
き
は

　
近
く
に
禁
煙
外
来
が
な
い
、

仕
事
が
忙
し
い
の
で
定
期
的
な

受
診
は
で
き
な
い
と
い
う
方
は
、

市
販
の
ニ
コ
チ
ン
パ
ッ
チ
や
ニ

コ
チ
ン
ガ
ム
（
P.　
17
参
照
）
を

使
う
こ
と
で
、
比
較
的
楽
に
禁

煙
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま

た
、
さ
ま
ざ
ま
な
禁
煙
の
コ
ツ

を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

禁煙開始前の準備

禁煙のコツ

仕事や予定にゆとりがあり、ストレスの少ない休日や休暇中などがよい
でしょう。誕生日や記念日など自分にとっての特別な日もおすすめです。

本数を減らす、軽いたばこに変
えるなどしても有害物質の吸い
込みは変わらず、健康被害も減
らせません。ニコチン依存も解
消できず、いつまでもニコチン
切れのつらい症状が続き、か
えって禁煙を難しくします。 離脱症状のピークは2～ 3日

目。長くても1週間です。ま
ずはここを乗り越えましょう。
不快な離脱症状の解消には、
禁煙補助薬が効果的です。う
まく使いましょう。

「一生たばこを吸わない」と気
負わず、「まずは半日」「半日で
きたら今日1日」など、気軽に
始めましょう。小刻みに目標達
成を積み重ね、「吸わないこと
を選べる自分」に自信をもって
取り組みましょう。

禁煙を成功させるためには、禁煙したい気持ちを高めておくことが必要
です。健康のため、家族のためなど、自分が禁煙したいと思う理由を書
きだしましょう。この理由を思い出すことで、再喫煙防止にもなります。

禁煙開始することを、家族や友人、職場の人に宣言してみましょう。決
意を言葉にすることで禁煙の意識はさらに高まります。周囲の理解を得
ることで相談したり、協力してもらうこともできます。（▶別添の基礎
用語「禁煙宣言書」を活用しましょう）

自分の喫煙パターンを知ることで、吸いたくなる状況を避けたり、吸い
たくなったときの対処法をあらかじめ考えておくことができます。

禁煙開始日を設定しよう

きっぱり
やめましょう

離脱症状を
乗り越えましょう

高すぎず低すぎない
目標で気軽に始めよう

禁煙する理由を書きだそう

周囲の人に禁煙を宣言しよう

自分の喫煙行動や習慣を見直そう

1

2

3

4

苅込先生からの
アドバイス

禁煙中にもしたばこを吸ってしまっても、あきらめずに再チャ
レンジしましょう。あきらめなければ失敗ではなく、成功への
ステップになります。その体験をいかして再チャレンジするこ
とで、禁煙成功はさらに近づきます。

離脱症状がなくなってきて
も、吸いたい気持ちは続き
ます。P.17の対処法の例を
参考に、あなたのやりやす
い方法を見つけ、吸いたい
気持ちをそらしましょう。

吸いたい気持ちを
コントロールしましょう
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亀田クリニック　看護室　禁煙支援外来専任看護師

苅込利衣（かりこみ・りえ）先生
●プロフィール
1992年亀田医療技術専門学校
を卒業後、亀田総合病院小児
病棟勤務を経て、2004年亀田
クリニック健康管理支援室勤務。
09年から禁煙支援外来専任看
護師。

　禁煙支援外来では、禁煙に関するお悩み解消をサポートします。
今すぐにたばこをやめたい方・すでに挑戦しているけれど離脱症
状に苦しんでいる方・やめたいけれど禁煙開始には踏み切れない
方・たばこをやめてほしい人がいる方など、どんなことでも気軽
に相談にきてください。禁煙によって、身体だけでなく気持ちや
生活に関わる多くのことにも、様々な良い変化が期待できます。
ぜひ、禁煙できた自分を思い浮かべてみましょう。
　私たち看護師は、みなさまがご自身と周囲の人を大切にしなが
ら、今よりもっと人生を楽しむためのお手伝いをしたいと考えて
います。

★ 読者へのメッセージ

「加熱式たばこ」も健康に悪影響を及ぼします

●
見
え
な
い「
サ
ー
ド
ハ
ン
ド
・
ス
モ
ー
ク
」
に
注
意

　
受
動
喫
煙
の
悪
影
響
に
つ
い
て
は
、
P. 

15
で
お
伝

え
し
た
と
お
り
で
す
。
喫
煙
所
な
ど
た
ば
こ
の
煙
が

見
え
る
場
所
に
は
近
づ
か
な
い
、
分
煙
で
は
な
く
完

全
禁
煙
の
お
店
を
選
ぶ
な
ど
で
、
受
動
喫
煙
を
避
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
し
か
し
そ
れ
だ
け
で
な
く
、目
に
見
え
な
い「
サ
ー

ド
ハ
ン
ド
・
ス
モ
ー
ク
（
残
留
受
動
喫
煙
、
三
次
喫

煙
）」
へ
の
注
意
も
必
要
で
す
。

　
サ
ー
ド
ハ
ン
ド
・
ス
モ
ー
ク
と
は
、
部
屋
の
壁
や

喫
煙
者
の
服
、
髪
の
毛
な
ど
に
付
い
た
、
目
に
見
え

な
い
ガ
ス
状
の
有
害
成
分
の
こ
と
。
た
と
え
ば
、“
ベ

ラ
ン
ダ
で
た
ば
こ
を
吸
っ
た
お
父
さ
ん
が
部
屋
に

戻
っ
て
く
る
と
た
ば
こ
の
に
お
い
が
す
る
”“
喫
煙

所
か
ら
離
れ
て
い
て
も
た
ば
こ
の
に
お
い
が
す
る
”。

こ
れ
だ
け
で
も
、
サ
ー
ド
ハ

ン
ド
・
ス
モ
ー
ク
の
被
害
を

受
け
て
い
る
の
で
す
。

　
2
0
2
0
年
の
東
京
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催
に
向
け
、

た
ば
こ
対
策
の
加
速
が
期
待

さ
れ
て
い
ま
す
。
同
時
に
、

私
た
ち
一
人
ひ
と
り
が
た
ば

こ
の
害
を
あ
ら
た
め
て
意
識

す
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い

ま
す
。

　最近、火を使わない加熱式たばこを吸う人が増えていま
す。加熱式たばこは、紙巻きたばこに比べて健康への悪影
響や受動喫煙の影響が少ないとうたわれていますが、さま
ざまな研究から、そうでないことがわかってきています。
　2017年10月、日本呼吸器学会は「非燃焼・加熱式た
ばこや電子たばこ＊に対する見解」を以下のように述べて
います。

　現在、日本で販売されている加熱式たばこには、すべて
ニコチンが含まれています。加熱式たばこに替えても、ニ

コチン依存は軽減しません。また、加熱式たばこを使用し
続けることで病気や死亡のリスクが今後どれほど高まるの
か、明らかになるまでにはかなりの時間を要します。現時
点で「健康への悪影響が少ない」といわれているのは、推
測にすぎません。
　加熱式たばこであっても、吸う人が有害物質を取り込ん
でいること、周囲にも有害物質が広がっている可能性は高
いようです。においが少なく、吐き出す煙が見えにくいた
め、受動喫煙に気づきにくいことも懸念されています。「加
熱式たばこに変えたから健康」という考え方は、幻想のよ
うです。健康のため、ぜん息、COPDの悪化を防ぐため
には、禁煙が第一です。

＊加熱式たばこ
たばこ葉を燃やさず、加熱することでニコチンを発生させるたばこ。

＊電子たばこ
リキッド（液体）を加熱してエアロゾルを発生させ吸引するたばこ。

1.  非燃焼・加熱式たばこを使用することで、健康に悪影響
がもたらされる可能性がある

2.  非燃焼・加熱式たばこの使用者が呼出したエアロゾルは
周囲に拡散するため、受動吸引による健康被害が生じる
おそれがあり、紙巻きたばこ同様、公共の場での使用は
認められない
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ERCAレポート

　ぜん息治療では患者さんの自己管理の重要性が高まり、COPD（慢
性閉塞性肺疾患）の治療では、呼吸リハビリテーションの普及が課題と
なっています。このような状況の下、いずれの疾患でも、地域において
患者さんの教育・指導ができるメディカルスタッフの育成や体制づくりを
担うキーパーソンが強く求められています。
　環境再生保全機構が行っている「ぜん息患者教育指導者養成研修」
「呼吸ケア・リハビリテーション指導者養成研修｣ は、
こうした地域のキーパーソンとなるメディカルスタッフ
を養成するための研修です。今回は、ぜん息をはじ
めとするアレルギー疾患全般の地域でのケアに関し
て、行政との連携のあり方などを学ぶ「ぜん息患者
教育指導者養成研修」の内容を中心にお伝えします。

地
域
の
患
者
教
育
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

実
際
に
つ
く
る
研
修
も
実
施

ぜん息やCOPDの患者さんをサポートする
メディカルスタッフのための研修

▲昨年10月の講習で、患者教育プログラム案の途中経過を
発表する受講生のグループ

▲神戸市立医療センター
西市民病院小児科外来
看護師の渡木綾子さん

　
ぜ
ん
息
患
者
教
育
指
導
者
養
成
研
修

の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
は
、
半
年
間
で
4

回
・
計
8
日
間
、
東
京
都
内
で
行
わ
れ

る
講
習
や
、
4
日
間
の
臨
床
実
習
な
ど

で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す（
左
表
）。

　
こ
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
を
を
通
し
て
学

ぶ
の
は
、
専
門
知
識
や
ス
キ
ル
は
も
ち

ろ
ん
の
こ
と
、
患
者
教
育
の
理
論
や
カ

ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
加

え
、
地
域
医
療
の
実
態
、
地
方
公
共
団

体
の
活
動
を
理
解
し
ま
す
。
そ
の
う
え

で
、
地
域
に
求
め
ら
れ
る
患
者
教
育
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
て
い
き
ま
す
。

　
受
講
者
は
4
〜
5
人
ず
つ
の
グ
ル
ー

プ
に
分
か
れ
、
講
習
の
場
だ
け
で
な
く
、

そ
の
合
間
に
も
連
絡
を
取
り
合
い
、
地

域
の
患
者
教
育
プ
ロ
グ
ラ
ム
案
を
作
成

し
て
い
き
ま
す
。

　
昨
年
10
月
の
講
習
で
は
、
グ
ル
ー
プ

ご
と
に
途
中
経
過
を
発
表
。「
小
児
ぜ

ん
息
患
者
の
自
己
管
理
支
援
」
な
ど
、

あ
ら
か
じ
め
与
え
ら
れ
た
課
題
に
沿
っ

て
作
成
さ
れ
た
案
に
対
し
、
地
方
公
共

団
体
に
勤
務
す
る
保
健
師
が
、
行
政
の

立
場
か
ら
、
そ
の
実
現
性
や
実
効
性
に

つ
い
て
忌
憚
の
な
い
意
見
を
述
べ
ま
し

た
。
各
グ
ル
ー
プ
は
そ
の
意
見
を
踏
ま

え
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
案
の
改
良
を
続
け
、

今
年
2
月
、
最
後
の
講
習
で
最
終
発
表

を
行
い
ま
し
た
。

　
研
修
の
運
営
責
任
者
で
あ
る
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
・
本
誌
編
集
委
員
）
は
、

「
受
講
生
に
は
、
行
政
と
医
療
、
双
方
の

立
場
を
理
解
し
連
携
の
橋
渡
し
役
に

な
っ
て
ほ
し
い
。
そ
し
て
、
地
域
の
ア

レ
ル
ギ
ー
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
本
当
に

役
立
つ
事
業
を
行
政
と
一
緒
に
つ
く
り
、

そ
の
講
師
も
で
き
る
よ
う
な
人
材
に

な
っ
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」と
語

り
ま
す
。

　
地
域
で
真
に
実
効
性
の
あ
る
ア
レ
ル

ギ
ー
ケ
ア
を
進
め
て
い
く
た
め
に
は
、

医
療
機
関
、
行
政
の
保
健
衛
生
担
当
部

署
、
学
校
・
幼
稚
園
、
保
育
所
・
こ
ど

も
園
や
児
童
養
護
施
設
な
ど
が
、
密
接

に
連
携
を
図
る
こ
と
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
、
こ
う
し
た
多
種
多
様
な
連

携
の
中
心
と
な
る
キ
ー
パ
ー
ソ
ン
が
、

全
国
の
各
地
域
で
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
2
0
1
7
年
度
の
受
講
生
の
一
人
、

神
戸
市
立
医
療
セ
ン
タ
ー
西
市
民
病
院

小
児
科
外
来
看
護
師
の
渡
木
綾
子
さ
ん

も
、
そ
う
し
た
問
題
意
識
を
も
っ
て
、

こ
の
研
修
に
参
加
し
ま
し
た
。

　
渡
木
さ
ん
は
、
地
域
の
ア
レ
ル
ギ
ー

ケ
ア
の
質
向
上
の
た
め
、
近
隣
の
医
療

機
関
に
勤
め
る
医
療
職
を
対
象
と
し
た

講
習
会
を
た
ち
あ
げ
る
な
ど
、
す
で
に

さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
神
戸
市
や
他
医
療
機
関
と
、
西
市

民
病
院
の
連
携
の
窓
口
と
な
る
同
院
の

医
師
に
助
言
す
る
ほ
ど
に
、
地
域
連
携

の
実
質
的
な
要
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ほ
ど
の
実
績
が
あ
る
渡
木
さ
ん

に
と
っ
て
も
、
一
連
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム

は「
と
て
も
参
考
に
な
っ
た
」と
の
こ
と
。

加
え
て
、
全
国
の
仲
間
と
の
交
流
を
通

し
て
得
る
も
の
も
大
き
い
と
い
い
ま
す
。

　「
こ
の
研
修
の
参
加
者
同
士
が
横
の

つ
な
が
り
を
も
ち
、
知
識
や
情
報
を
交

換
・
共
有
す
る
こ
と
で
、
目
の
前
の
患

者
さ
ん
だ
け
で
な
く
、
全
国
各
地
の
患

者
さ
ん
、
子
ど
も
た
ち
を
、
そ
れ
ぞ
れ

の
地
域
全
体
で
し
っ
か
り
治
療
し
、
育

て
て
い
く
。
そ
ん
な
状
況
を
つ
く
っ
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」と
、
渡

木
さ
ん
は
意
欲
を
見
せ
ま
す
。

　
受
講
生
は
、
地
域
に
お
い
て
、
ぜ
ん

息
を
は
じ
め
と
す
る
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患

患
者
さ
ん
を
支
え
る
体
制
の
充
実
に
向

け
、
重
要
な
役
割
を
果
た
す
こ
と
が
期

待
さ
れ
ま
す
。

全
国
の
仲
間
と
の
交
流
で

得
る
も
の
も
大
き
い

◀▲ぜん息患者教育指導者
養成研修での環境整備
に関する講習の様子。
座学だけでなく、掃除
機を使った実技も行わ
れ、ダニ排除の方法に
ついて実践的に学ぶ

研修カリキュラム

行政アレルギー事業の講師に求められる知識や
患者教育の理論・技法などについて

臨床実習

機構が主催する専門職対象の研修会における
実践指導

地方公共団体が主催するアレルギー講習会等
の見学

期間

8日

4日

2日

1日

ぜん息患者教育指導者養成研修の
カリキュラムと期間

　COPD患者さんの呼吸リハビリテーションの指導について学ぶ「呼吸ケア・
リハビリテーション指導者養成研修」では、呼吸リハビリテーション指導の基本
理論、患者教育の理論を学び、呼吸器系の専門病院での臨床実習も行います。
　2016年度、同研修を修了した千葉大学医学部附属病院リハビリテーション部
理学療法士の稲垣武さんは、昨年11月9日に行われた東京都北区の肺年齢測定に
スタッフとして参加しました。
　稲垣さんは、測定と指導を通してCOPDの認知度がまだまだ低いことを痛感。
今後も地方公共団体の事業に積極的に協力することで、「少しずつでも啓発を進
めたい」といいます。勤務先では、大学病院という特性から、かなり重症化した
COPD患者さんの呼吸リハに当たってきたため、早期の呼吸リハ実施と、それ
を実現する地域全体での体制づくりの必要性を強く感じているそうです。
　稲垣さんのような人が一人でも増えることで、やがては呼吸リハも、広く普及
していくことが望まれます。

地方公共団体のイベントにも協力
「呼吸ケア・リハビリテーション指導者養成研修」修了生の活躍

▲千葉大学医学部附属病院
リハビリテーション部
理学療法士の稲垣武さん

東京都北区の肺年齢測定の様子。
中央で指導するのが、稲垣さん▶
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ERCAレポート

　ぜん息治療では患者さんの自己管理の重要性が高まり、COPD（慢
性閉塞性肺疾患）の治療では、呼吸リハビリテーションの普及が課題と
なっています。このような状況の下、いずれの疾患でも、地域において
患者さんの教育・指導ができるメディカルスタッフの育成や体制づくりを
担うキーパーソンが強く求められています。
　環境再生保全機構が行っている「ぜん息患者教育指導者養成研修」
「呼吸ケア・リハビリテーション指導者養成研修｣ は、
こうした地域のキーパーソンとなるメディカルスタッフ
を養成するための研修です。今回は、ぜん息をはじ
めとするアレルギー疾患全般の地域でのケアに関し
て、行政との連携のあり方などを学ぶ「ぜん息患者
教育指導者養成研修」の内容を中心にお伝えします。

地
域
の
患
者
教
育
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

実
際
に
つ
く
る
研
修
も
実
施

ぜん息やCOPDの患者さんをサポートする
メディカルスタッフのための研修

▲昨年10月の講習で、患者教育プログラム案の途中経過を
発表する受講生のグループ

▲神戸市立医療センター
西市民病院小児科外来
看護師の渡木綾子さん

　
ぜ
ん
息
患
者
教
育
指
導
者
養
成
研
修

の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
は
、
半
年
間
で
4

回
・
計
8
日
間
、
東
京
都
内
で
行
わ
れ

る
講
習
や
、
4
日
間
の
臨
床
実
習
な
ど

で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す（
左
表
）。

　
こ
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
を
を
通
し
て
学

ぶ
の
は
、
専
門
知
識
や
ス
キ
ル
は
も
ち

ろ
ん
の
こ
と
、
患
者
教
育
の
理
論
や
カ

ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
加

え
、
地
域
医
療
の
実
態
、
地
方
公
共
団

体
の
活
動
を
理
解
し
ま
す
。
そ
の
う
え

で
、
地
域
に
求
め
ら
れ
る
患
者
教
育
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
作
成
し
て
い
き
ま
す
。

　
受
講
者
は
4
〜
5
人
ず
つ
の
グ
ル
ー

プ
に
分
か
れ
、
講
習
の
場
だ
け
で
な
く
、

そ
の
合
間
に
も
連
絡
を
取
り
合
い
、
地

域
の
患
者
教
育
プ
ロ
グ
ラ
ム
案
を
作
成

し
て
い
き
ま
す
。

　
昨
年
10
月
の
講
習
で
は
、
グ
ル
ー
プ

ご
と
に
途
中
経
過
を
発
表
。「
小
児
ぜ

ん
息
患
者
の
自
己
管
理
支
援
」
な
ど
、

あ
ら
か
じ
め
与
え
ら
れ
た
課
題
に
沿
っ

て
作
成
さ
れ
た
案
に
対
し
、
地
方
公
共

団
体
に
勤
務
す
る
保
健
師
が
、
行
政
の

立
場
か
ら
、
そ
の
実
現
性
や
実
効
性
に

つ
い
て
忌
憚
の
な
い
意
見
を
述
べ
ま
し

た
。
各
グ
ル
ー
プ
は
そ
の
意
見
を
踏
ま

え
、
プ
ロ
グ
ラ
ム
案
の
改
良
を
続
け
、

今
年
2
月
、
最
後
の
講
習
で
最
終
発
表

を
行
い
ま
し
た
。

　
研
修
の
運
営
責
任
者
で
あ
る
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
・
本
誌
編
集
委
員
）
は
、

「
受
講
生
に
は
、
行
政
と
医
療
、
双
方
の

立
場
を
理
解
し
連
携
の
橋
渡
し
役
に

な
っ
て
ほ
し
い
。
そ
し
て
、
地
域
の
ア

レ
ル
ギ
ー
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
本
当
に

役
立
つ
事
業
を
行
政
と
一
緒
に
つ
く
り
、

そ
の
講
師
も
で
き
る
よ
う
な
人
材
に

な
っ
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」と
語

り
ま
す
。

　
地
域
で
真
に
実
効
性
の
あ
る
ア
レ
ル

ギ
ー
ケ
ア
を
進
め
て
い
く
た
め
に
は
、

医
療
機
関
、
行
政
の
保
健
衛
生
担
当
部

署
、
学
校
・
幼
稚
園
、
保
育
所
・
こ
ど

も
園
や
児
童
養
護
施
設
な
ど
が
、
密
接

に
連
携
を
図
る
こ
と
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
、
こ
う
し
た
多
種
多
様
な
連

携
の
中
心
と
な
る
キ
ー
パ
ー
ソ
ン
が
、

全
国
の
各
地
域
で
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
2
0
1
7
年
度
の
受
講
生
の
一
人
、

神
戸
市
立
医
療
セ
ン
タ
ー
西
市
民
病
院

小
児
科
外
来
看
護
師
の
渡
木
綾
子
さ
ん

も
、
そ
う
し
た
問
題
意
識
を
も
っ
て
、

こ
の
研
修
に
参
加
し
ま
し
た
。

　
渡
木
さ
ん
は
、
地
域
の
ア
レ
ル
ギ
ー

ケ
ア
の
質
向
上
の
た
め
、
近
隣
の
医
療

機
関
に
勤
め
る
医
療
職
を
対
象
と
し
た

講
習
会
を
た
ち
あ
げ
る
な
ど
、
す
で
に

さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
神
戸
市
や
他
医
療
機
関
と
、
西
市

民
病
院
の
連
携
の
窓
口
と
な
る
同
院
の

医
師
に
助
言
す
る
ほ
ど
に
、
地
域
連
携

の
実
質
的
な
要
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ほ
ど
の
実
績
が
あ
る
渡
木
さ
ん

に
と
っ
て
も
、
一
連
の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム

は「
と
て
も
参
考
に
な
っ
た
」と
の
こ
と
。

加
え
て
、
全
国
の
仲
間
と
の
交
流
を
通

し
て
得
る
も
の
も
大
き
い
と
い
い
ま
す
。

　「
こ
の
研
修
の
参
加
者
同
士
が
横
の

つ
な
が
り
を
も
ち
、
知
識
や
情
報
を
交

換
・
共
有
す
る
こ
と
で
、
目
の
前
の
患

者
さ
ん
だ
け
で
な
く
、
全
国
各
地
の
患

者
さ
ん
、
子
ど
も
た
ち
を
、
そ
れ
ぞ
れ

の
地
域
全
体
で
し
っ
か
り
治
療
し
、
育

て
て
い
く
。
そ
ん
な
状
況
を
つ
く
っ
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」と
、
渡

木
さ
ん
は
意
欲
を
見
せ
ま
す
。

　
受
講
生
は
、
地
域
に
お
い
て
、
ぜ
ん

息
を
は
じ
め
と
す
る
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患

患
者
さ
ん
を
支
え
る
体
制
の
充
実
に
向

け
、
重
要
な
役
割
を
果
た
す
こ
と
が
期

待
さ
れ
ま
す
。

全
国
の
仲
間
と
の
交
流
で

得
る
も
の
も
大
き
い

◀▲ぜん息患者教育指導者
養成研修での環境整備
に関する講習の様子。
座学だけでなく、掃除
機を使った実技も行わ
れ、ダニ排除の方法に
ついて実践的に学ぶ

研修カリキュラム

行政アレルギー事業の講師に求められる知識や
患者教育の理論・技法などについて

臨床実習

機構が主催する専門職対象の研修会における
実践指導

地方公共団体が主催するアレルギー講習会等
の見学

期間

8日

4日

2日

1日

ぜん息患者教育指導者養成研修の
カリキュラムと期間

　COPD患者さんの呼吸リハビリテーションの指導について学ぶ「呼吸ケア・
リハビリテーション指導者養成研修」では、呼吸リハビリテーション指導の基本
理論、患者教育の理論を学び、呼吸器系の専門病院での臨床実習も行います。
　2016年度、同研修を修了した千葉大学医学部附属病院リハビリテーション部
理学療法士の稲垣武さんは、昨年11月9日に行われた東京都北区の肺年齢測定に
スタッフとして参加しました。
　稲垣さんは、測定と指導を通してCOPDの認知度がまだまだ低いことを痛感。
今後も地方公共団体の事業に積極的に協力することで、「少しずつでも啓発を進
めたい」といいます。勤務先では、大学病院という特性から、かなり重症化した
COPD患者さんの呼吸リハに当たってきたため、早期の呼吸リハ実施と、それ
を実現する地域全体での体制づくりの必要性を強く感じているそうです。
　稲垣さんのような人が一人でも増えることで、やがては呼吸リハも、広く普及
していくことが望まれます。

地方公共団体のイベントにも協力
「呼吸ケア・リハビリテーション指導者養成研修」修了生の活躍

▲千葉大学医学部附属病院
リハビリテーション部
理学療法士の稲垣武さん

東京都北区の肺年齢測定の様子。
中央で指導するのが、稲垣さん▶
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「
６
歳
の
と
き
、
幼
稚
園

の
お
泊
り
保
育
で
夜
中
に
突

然
、
発
作
が
出
ま
し
た
。
先

生
に
お
ん
ぶ
さ
れ
て
病
院
に

連
れ
て
行
っ
て
も
ら
い
、
検

査
し
た
ら
、
気
管
支
ぜ
ん
息

だ
と
診
断
さ
れ
ま
し
た
」

　
そ
れ
以
後
、
小
学
校
３
年

生
の
頃
ま
で
咳
や
発
作
に
悩

ま
さ
れ
、
毎
日
の
服
薬
や
吸

入
に
加
え
て
、
１
日
お
き
に

病
院
に
通
っ
て
い
た
こ
と
も

あ
る
と
い
う
。

　
当
時
は
体
が
弱
く
、
学
校

を
休
ん
で
し
ま
う
こ
と
も
し

ば
し
ば
。
ク
ラ
ス
メ
ー
ト
と

も
仲
良
く
な
れ
ず
、
学
校
生

活
が
楽
し
く
な
か
っ
た
。
そ

ん
な
高
橋
さ
ん
を
変
え
た
の

は
、
小
学
校
４
年
生
の
頃
に

親
の
勧
め
で
始
め
た
水
泳

だ
っ
た
。
１
年
ほ
ど
水
泳
教

室
に
通
う
と
ぜ
ん
息
の
発
作

が
出
に
く
く
な
り
、
体
が
丈

夫
に
な
っ
て
い
っ
た
と
い
う
。

　
さ
ら
に
、
担
任
の
先
生
に

メ
ン
タ
ル
面
で
支
え
ら
れ
た

こ
と
で
、
学
校
生
活
が
充
実

し
て
い
っ
た
。

　
「
私
も
そ
う
で
し
た
が
、

ぜ
ん
息
の
子
ど
も
た
ち
は
、

ク
ラ
ス
メ
ー
ト
に
自
分
の
病

気
を
理
解
し
て
も
ら
い
た
く

て
も
、
う
ま
く
説
明
で
き
な

い
と
思
う
ん
で
す
。
だ
か
ら

こ
そ
、
親
や
学
校
の
先
生
の

フ
ォ
ロ
ー
が
必
要
で
す
」

　
ま
た
、
発
作
で
つ
ら
か
っ

た
と
き
に
支
え
て
く
れ
た
親

に
は
感
謝
し
て
い
る
。

　
「
夜
に
発
作
が
起
き
て『
死

ん
じ
ゃ
う
か
も
』
と
思
う
ほ

ど
苦
し
か
っ
た
と
き
で
も
、

親
が
そ
ば
に
い
て
く
れ
た
お

か
げ
で
、安
心
で
き
ま
し
た
」

　
高
橋
さ
ん
は
、
14
歳
の
と

き
に
Ａ
Ｋ
Ｂ
48
の
オ
ー
デ
ィ

シ
ョ
ン
に
合
格
し
、
第
１
期

メ
ン
バ
ー
と
な
っ
た
。

　
21
歳
の
と
き
に
は
Ａ
Ｋ
Ｂ

親
や
先
生
の
支
え
に
感
謝

高橋 

自分の体がどんなことに
影響を受けやすいかを知れば
ぜん息とうまく
つき合っていける

テレビやラジオに出演し、歌手として活動
するなど、幅広く活躍している高橋みなみ
さん。
元気いっぱいの声と明るい笑顔は、見てい
る人をポジティブにします。
そんな高橋さんですが、幼い頃は体が弱く、
長引くぜん息の発作に悩まされていました。
いまでも、ハードスケジュールで体力が落
ちてしまうと、ぜん息の症状が出ることが
あるそうです。

Minami 
Takahashi 

さんみなみ

ぜ
ん
息
の
人
を

励
ま
し
て
い
き
た
い

22
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48
グ
ル
ー
プ
の
総
監
督
に
就

任
。
３
０
０
人
を
超
え
る

メ
ン
バ
ー
を
ま
と
め
上
げ

る
と
い
う
大
役
を
務
め
た
高

橋
さ
ん
に
、
人
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
で
特
に
心
掛

け
て
い
る
こ
と
を
教
え
て
も

ら
っ
た
。

　
「『
こ
の
言
葉
は
相
手
を
傷

つ
け
な
い
か
？
』
と
、
よ
く

考
え
て
話
し
て
い
ま
す
。
自

分
に
と
っ
て
は
な
ん
て
こ
と

の
な
い
言
葉
で
も
、
相
手
の

心
に
ナ
イ
フ
み
た
い
に
刺

さ
っ
て
傷
つ
け
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
る
と
思
う
ん
で
す
」

　
こ
の
よ
う
に
、
話
す
相
手

や
周
囲
を
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
雰

私
わたし

は6歳
さい

のときに気
き

管
かん

支
し

ぜん息
そく

を発
はっ

症
しょう

してから、ずっ
とぜん息

そく
とつき合

あ
ってきました。発

ほっ
作
さ

のつらさや、季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

の大
たい

変
へん

さは私
わたし

もとてもよくわかっていま
す。しんどいこともたくさんあると思

おも
いますが、ゆっ

くり治
ち

療
りょう

しながら、前
まえ

に進
すす

んでいってほしいと思
おも

いま
す。私

わたし
と一

いっ
緒
しょ

にがんばりましょう。　

ぜん息
そく

のみんなへ！

囲
気
に
し
な
い
よ
う
に
、
気

遣
い
を
忘
れ
な
い
高
橋
さ
ん

だ
が
、
ぜ
ん
息
の
症
状
が
出

て
心
身
と
も
に
弱
っ
て
い
た

と
き
、
ツ
イ
ッ
タ
ー
で
思
わ

ず
弱
音
を
吐
い
て
し
ま
っ
た

こ
と
が
あ
る
。
す
る
と
、
そ

れ
に
共
感
す
る
た
く
さ
ん
の

コ
メ
ン
ト
が
寄
せ
ら
れ
、
背

中
を
押
さ
れ
た
。

　
「
自
分
と
同
じ
よ
う
に
、

ぜ
ん
息
の
人
が
た
く
さ
ん
い

る
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。
自

分
が
頑
張
っ
て
い
る
姿
を
み

ん
な
に
見
せ
る
こ
と
で
、
ぜ

ん
息
の
人
た
ち
を
励
ま
す
こ

と
が
で
き
る
と
い
い
な
と
思

う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」

　
「
芸
能
界
に
入
っ
て
、
そ

れ
ま
で
知
ら
な
か
っ
た
自
分

に
出
会
う
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
自
分
は
〝
暗
い
人
間
〟

だ
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、

い
ろ
ん
な
人
に
会
っ
て
話
す

と
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
な
れ
る
し
、

意
欲
も
わ
い
て
き
ま
す
」

と
、
高
橋
さ
ん
。
２
０
１
6

年
、
活
動
10
周
年
を
め
ど
に

Ａ
Ｋ
Ｂ
48
を
卒
業
し
、
以
後

ソ
ロ
で
活
動
し
て
い
る
。

　
「
高
橋
み
な
み
個
人
と
し

て
お
仕
事
を
い
た
だ
け
る
こ

と
は
、
と
て
も
幸
せ
な
こ
と

だ
と
思
い
、
感
謝
し
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
、
い
ろ
ん

な
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

い
き
た
い
で
す
」

　
い
ま
で
は
ぜ
ん
息
の
状
態

は
落
ち
着
い
て
い
る
も
の
の
、

季
節
の
変
わ
り
目
に
は
体
調

を
崩
し
や
す
く
、
風
邪
か
ら

ぜ
ん
息
の
症
状
を
発
症
し
て

し
ま
う
そ
う
だ
。

　
「
季
節
や
気
圧
、
乾
燥
な

ど
、
自
分
の
体
が
何
に
影
響

を
受
け
や
す
く
、
何
が
引
き

金
に
な
っ
て
発
作
が
起
こ
る

の
か
が
わ
か
れ
ば
、
ぜ
ん
息

と
う
ま
く
つ
き
合
っ
て
い
け

る
と
思
い
ま
す
」

　
高
橋
さ
ん
は
、
と
く
に
気

圧
が
変
化
す
る
と
咳
が
出
や

す
い
と
い
う
。

　
「
成
長
に
伴
っ
て
ぜ
ん
息

が
改
善
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
し
、
私
の
よ
う
に
ぜ
ん
息

と
の
つ
き
合
い
方
が
見
つ
か

る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
あ
せ

ら
ず
ゆ
っ
く
り
、
自
分
に

合
っ
た
治
療
を
続
け
て
い
く

の
が
い
い
と
思
い
ま
す
」

自
分
に
合
っ
た
治
療
を

続
け
る
こ
と
が
大
事

写真：松崎 浩之

高橋みなみ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

　高橋みなみさんのメッセージ入り
サイン色紙をご希望の方は、添付ハ
ガキ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5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6月16日（アンケー

トハガキの差出有効期限）です。

1991年4月8日生まれ。東京都出身。
2005年に AKB48の第1期メンバー
として活動開始。09年に AKB48・
チーム Aのキャプテンとなり、12
年には300人以上のメンバーをま
とめる総監督に就任。16年、活動
10周年をめどに AKB48を卒業。以
後、タレントとしてテレビやラジオ、
CM 等に出演し、歌手としても活動
するなど幅広くマルチに活躍中。

高橋みなみ●たかはし・みなみ

P R O F I L E
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お便り・投稿をお待ちしています！

病
気
や
体
に
つ
い
て

絵
本
で
教
え
て
い
ま
す

　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。

　本誌に寄せられているぜん息&COPDに関するさまざまな悩みや疑問に、
編集委員の先生方がわかりやすくお答えします。

　「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。

　
3
歳
と
5
歳
の
子
ど
も
は
、
二

人
と
も
ぜ
ん
息
で
す
。
以
前
は
服

薬
や
吸
入
を
嫌
が
っ
て
い
ま
し
た

が
、
病
気
や
体
の
し
く
み
、
天
気

な
ど
に
つ
い
て
、
絵
本
を
読
み
聞

か
せ
て
あ
げ
る
よ
う
に
し
た
ら
、

ぜ
ん
息
の
治
療
に
も
興
味
を
も
つ

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
今
で
は
、

服
薬
と
吸
入
の
大
切
さ
を
理
解
し

て
い
る
よ
う
で
、
嫌
が
る
こ
と
は

な
く
な
り
ま
し
た
。

42
歳
・
女
性

ウチのこんなエピソード
読者Q&A

ぜ
ん
息
の
認
知
度
が

高
く
な
っ
た
と
実
感

　
先
日
、
高
校
生
の
娘
が
学
校
で

ぜ
ん
息
発
作
を
起
こ
し
ま
し
た
。

後
日
、
学
校
の
先
生
か
ら
、
今
後

学
校
で
で
き
る
こ
と
が
あ
る
か
相

談
し
た
い
、
と
電
話
を
も
ら
い
ま

し
た
。
小
、
中
学
生
の
こ
ろ
は
、

ぜ
ん
息
に
よ
る
体
調
不
良
で
よ
く

早
退
し
て
い
ま
し
た
が
、
こ
の
よ

う
な
対
応
を
受
け
た
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。

　
こ
れ
か
ら
さ
ら
に
、
ぜ
ん
息
へ

の
理
解
が
深
ま
る
と
い
い
な
と
感

じ
て
い
ま
す
。

48
歳
・
女
性

わたしのしているこんな工夫 WEB版すこやかライフでも募集中！
検索

〒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
Tel：03-5977-0355　FAX：03-5977-0357

長年ぜん息ですが、最近、耳の聞こえが悪くなりました。ぜん息と関係はありますか？　また、治療
方法はありますか？

（70歳・男性）

　中高年のぜん息の方で難聴（耳の聞こえが悪くなる）
を伴う場合、加齢によることもありますが、好酸球性中
耳炎（難治性中耳炎）がないかの確認が必要です。難聴
とともに、耳がつまる、ねばり気が強く止めることが困
難な耳だれが出るなどの症状が現れます。好酸球性中耳
炎は、男性より女性に多く、ぜん息との合併が8割程度
に認められ、鼻茸（鼻ポリープ：水ぶくれのような袋が
鼻の中にいくつもできる）の合併も6割程度に認められ
ます。一般的な中耳炎治療では効き目が出にくく、難聴
をきたすのが特徴です。

　近年、口や鼻から肺にかけての、空気の通り道である
「気道」に起こる病気はともに関連し合っているため、
気道をひとつの器官として総合的に診ようという「one 
airway one disease（ワンエアウエイ・ワンディジー
ズ）」という考え方がなされています。耳も「耳管」と
いう管状の器官によって、咽頭部分（のど）につながっ
ています。すなわち耳への通り道も気道の一部と見るこ
とができます。実際に、気道の炎症が原因で起こるぜん

※疑問、質問がある方は、
アンケートはがきを使って
お送りください。

息と、耳や鼻の病気が関連することはよくあります。ア
トピー型ぜん息（アレルギーが原因で起こるぜん息）の
方は、アレルギー性鼻炎との関連が強く、非アトピー型
ぜん息（アレルギーが関与しないぜん息）の方は、好酸
球性の中耳炎や副鼻腔炎との関連が強くみられます。

　好酸球性中耳炎の治療には、ステロイド薬がもっとも
有効です。ぜん息治療のための吸入ステロイド配合剤の
強化や、ステロイド点耳薬などが使用されます。医師の
指示に従ってください。

　好酸球とは白血球の一種です。ぜん息になると気道の
粘膜に好酸球が増え、気道を収縮させたり、分泌物を多
くしたりする物質を出し、気道の粘膜を傷つけていきま
す。好酸球性の中耳炎や副鼻腔炎などもぜん息と同じく、
増加した好酸球により耳管中耳や副鼻腔の粘膜が傷つけ
られ炎症の持続している状態と考えられます。

昭和大学富士吉田教育部　教授　田中一正先生

1
Q

A 気道の炎症が原因で起こるぜん息と、耳の病気は関連することがあります。

私は、石油ストーブのある部屋で発作が起こることがあります。身の回りのぜん息を悪化させる原因
とその対策について教えてください。

（68歳・女性）

　ぜん息の人の気道は、外界からのさまざまな刺激に対
して健康な人より反応しやすく（気道過敏性の亢進）、
狭くなりやすい（発作が起こりやすい）という特徴があ
ります。

　室内は密閉空間ですので、空気環境が悪化しやすく、
気道過敏性が亢進しているぜん息患者さんは、影響を受
けやすくなります。ご質問にあるように、石油や石炭、
薪などが燃焼することで空気中に放出される物質に気道
が反応し、発作が起こることがあります。煙自体も刺激
になるので、お線香、調理時の煙、ロウソクの煙なども
悪化の要因です。
　室内空気の汚染物質には他にも、たばこの煙、ホルム
アルデヒド、ヘアスプレーや殺虫剤などのスプレー品な
どがあります。個人差がありますが、煙がなくてもにお

い自体に反応する場合もあるので、芳香剤などにも注意
が必要です。
　屋外の因子としては、「大気汚染」が有名です。PM2.5
（微小粒子状物質）は、その量が天気予報で紹介される
こともありますので、注意してみましょう。

　対策としては、こまめに換気をすること、煙を出さない、
煙に近づかないことが必要です。花火のように屋外で行
われるものでも、影響を受けることがしばしばあります。
　煙、強いにおいは避けるのが一番ですが、日頃の治療
を十分に行って、発作が起こりにくい状態（気道過敏性
がなく健康な人の気道に近い状態）に保っておくことが
重要です。

武蔵野大学薬学部　教授　山下直美先生

2
Q

A 石油、石炭の燃焼、花火やお線香の煙など、さまざまなものがぜん息悪化の要因となります。

イラスト

74
歳
・
男
性
か
ら
の
投
稿

　
自
宅
で
で
き
る
呼
吸
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
と
し
て
、
鼻
か
ら
息

を
吸
い
、
口
か
ら
ス
ト
ロ
ー
の
よ

う
に
細
く
息
を
吐
き
な
が
ら
、

姿
勢
を
正
し
て
足
ぶ
み
す
る
運

動
を
、
毎
朝
20
分
行
う
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。

の
方
の
工
夫

　
ぜ
ん
息
で
入
院
し
た
経
験
が

あ
り
、そ
れ
以
来「
ぜ
ん
息
日
記
」

を
書
い
て
い
ま
す
。
そ
の
日
の
体

調
の
こ
と
以
外
に
、天
気
や
気
温
、

湿
度
も
記
録
。空
欄
に
は
そ
の
日
、

印
象
に
残
っ
た
出
来
事
も
メ
モ
し

て
い
る
の
で
、
ち
ょっ
と
し
た
生

活
日
誌
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　
治
療
法
や
治
療
計
画
な
ど
、

少
し
で
も
疑
問
が
あ
っ
た
ら
医

師
に
質
問
し
、
納
得
が
い
く
ま

で
説
明
し
て
も
ら
う
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。
最
初
は
勇
気
が
い
り

ま
し
た
が
、
そ
う
す
る
こ
と
で
、

医
師
を
信
頼
で
き
る
よ
う
に
な

り
、
不
安
を
感
じ
る
こ
と
な
く

治
療
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

の
方
の
工
夫

64
歳
・
男
性
か
ら
の
投
稿

36
歳
・
女
性
か
ら
の
投
稿
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お便り・投稿をお待ちしています！

病
気
や
体
に
つ
い
て

絵
本
で
教
え
て
い
ま
す

　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。

　本誌に寄せられているぜん息&COPDに関するさまざまな悩みや疑問に、
編集委員の先生方がわかりやすくお答えします。

　「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。

　
3
歳
と
5
歳
の
子
ど
も
は
、
二

人
と
も
ぜ
ん
息
で
す
。
以
前
は
服

薬
や
吸
入
を
嫌
が
っ
て
い
ま
し
た

が
、
病
気
や
体
の
し
く
み
、
天
気

な
ど
に
つ
い
て
、
絵
本
を
読
み
聞

か
せ
て
あ
げ
る
よ
う
に
し
た
ら
、

ぜ
ん
息
の
治
療
に
も
興
味
を
も
つ

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
今
で
は
、

服
薬
と
吸
入
の
大
切
さ
を
理
解
し

て
い
る
よ
う
で
、
嫌
が
る
こ
と
は

な
く
な
り
ま
し
た
。

42
歳
・
女
性

ウチのこんなエピソード
読者Q&A

ぜ
ん
息
の
認
知
度
が

高
く
な
っ
た
と
実
感

　
先
日
、
高
校
生
の
娘
が
学
校
で

ぜ
ん
息
発
作
を
起
こ
し
ま
し
た
。

後
日
、
学
校
の
先
生
か
ら
、
今
後

学
校
で
で
き
る
こ
と
が
あ
る
か
相

談
し
た
い
、
と
電
話
を
も
ら
い
ま

し
た
。
小
、
中
学
生
の
こ
ろ
は
、

ぜ
ん
息
に
よ
る
体
調
不
良
で
よ
く

早
退
し
て
い
ま
し
た
が
、
こ
の
よ

う
な
対
応
を
受
け
た
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。

　
こ
れ
か
ら
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長年ぜん息ですが、最近、耳の聞こえが悪くなりました。ぜん息と関係はありますか？　また、治療
方法はありますか？

（70歳・男性）

　中高年のぜん息の方で難聴（耳の聞こえが悪くなる）
を伴う場合、加齢によることもありますが、好酸球性中
耳炎（難治性中耳炎）がないかの確認が必要です。難聴
とともに、耳がつまる、ねばり気が強く止めることが困
難な耳だれが出るなどの症状が現れます。好酸球性中耳
炎は、男性より女性に多く、ぜん息との合併が8割程度
に認められ、鼻茸（鼻ポリープ：水ぶくれのような袋が
鼻の中にいくつもできる）の合併も6割程度に認められ
ます。一般的な中耳炎治療では効き目が出にくく、難聴
をきたすのが特徴です。

　近年、口や鼻から肺にかけての、空気の通り道である
「気道」に起こる病気はともに関連し合っているため、
気道をひとつの器官として総合的に診ようという「one 
airway one disease（ワンエアウエイ・ワンディジー
ズ）」という考え方がなされています。耳も「耳管」と
いう管状の器官によって、咽頭部分（のど）につながっ
ています。すなわち耳への通り道も気道の一部と見るこ
とができます。実際に、気道の炎症が原因で起こるぜん

※疑問、質問がある方は、
アンケートはがきを使って
お送りください。

息と、耳や鼻の病気が関連することはよくあります。ア
トピー型ぜん息（アレルギーが原因で起こるぜん息）の
方は、アレルギー性鼻炎との関連が強く、非アトピー型
ぜん息（アレルギーが関与しないぜん息）の方は、好酸
球性の中耳炎や副鼻腔炎との関連が強くみられます。

　好酸球性中耳炎の治療には、ステロイド薬がもっとも
有効です。ぜん息治療のための吸入ステロイド配合剤の
強化や、ステロイド点耳薬などが使用されます。医師の
指示に従ってください。

　好酸球とは白血球の一種です。ぜん息になると気道の
粘膜に好酸球が増え、気道を収縮させたり、分泌物を多
くしたりする物質を出し、気道の粘膜を傷つけていきま
す。好酸球性の中耳炎や副鼻腔炎などもぜん息と同じく、
増加した好酸球により耳管中耳や副鼻腔の粘膜が傷つけ
られ炎症の持続している状態と考えられます。

昭和大学富士吉田教育部　教授　田中一正先生

1
Q

A 気道の炎症が原因で起こるぜん息と、耳の病気は関連することがあります。

私は、石油ストーブのある部屋で発作が起こることがあります。身の回りのぜん息を悪化させる原因
とその対策について教えてください。

（68歳・女性）

　ぜん息の人の気道は、外界からのさまざまな刺激に対
して健康な人より反応しやすく（気道過敏性の亢進）、
狭くなりやすい（発作が起こりやすい）という特徴があ
ります。

　室内は密閉空間ですので、空気環境が悪化しやすく、
気道過敏性が亢進しているぜん息患者さんは、影響を受
けやすくなります。ご質問にあるように、石油や石炭、
薪などが燃焼することで空気中に放出される物質に気道
が反応し、発作が起こることがあります。煙自体も刺激
になるので、お線香、調理時の煙、ロウソクの煙なども
悪化の要因です。
　室内空気の汚染物質には他にも、たばこの煙、ホルム
アルデヒド、ヘアスプレーや殺虫剤などのスプレー品な
どがあります。個人差がありますが、煙がなくてもにお

い自体に反応する場合もあるので、芳香剤などにも注意
が必要です。
　屋外の因子としては、「大気汚染」が有名です。PM2.5
（微小粒子状物質）は、その量が天気予報で紹介される
こともありますので、注意してみましょう。

　対策としては、こまめに換気をすること、煙を出さない、
煙に近づかないことが必要です。花火のように屋外で行
われるものでも、影響を受けることがしばしばあります。
　煙、強いにおいは避けるのが一番ですが、日頃の治療
を十分に行って、発作が起こりにくい状態（気道過敏性
がなく健康な人の気道に近い状態）に保っておくことが
重要です。

武蔵野大学薬学部　教授　山下直美先生

2
Q

A 石油、石炭の燃焼、花火やお線香の煙など、さまざまなものがぜん息悪化の要因となります。

イラスト
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