
先生がアドバイス ぜん息と闘う子育て体験記
パパさん記者レポート

毎日測って上手にコントロール  ぜん息日記「まいにちげんきノート」を活用しよう！
ERCAレポート

呼吸を整え心もカラダもリラックス！ 呼吸筋ストレッチ体操で息苦しさを改善しよう
病気に負けないための 家族みんなのカラダにやさしいおうちごはん

ぜん息・COPDと上手につきあう

WEB版すこやかライフもご覧ください！ すこやかライフ 検索
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TEL：044-520-9568　FAX：044-520-2134　Mail：hoken@erca.go.jp
予防事業部 事業課 https://www.erca.go.jp/yobou/

Information
すこやか

環境再生保全機構は、健康回復に役立つ情報を提供する冊子、DVD、ツールなどを作製しています。詳しいお問い合わせは上記まで。

ERCAでは、定期的に新卒採用
活動等を行っています。ERCA
の採用活動にご関心のある方
はERCA WEBサイトの「採用
情報」をご覧ください。

https://
www.erca.go.jp/
erca/recruit/

「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。

WEB版すこやかライフでは、専門医などによる
コラムやQ&Aを毎月発信しているほか、関連動
画やすこやかライフのバックナンバーが閲覧で
きます。

TEL：044-520-9568　FAX：044-520-2134

すこやかライフ（年1回発行）をお届けします

WEB版
すこやかライフも
公開中！

新しい動画コンテンツのご紹介
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https://www.erca.go.jp/yobou/zensoku/sukoyaka/

環境再生保全機構では、YouTubeの公式動画チャンネルで、
様々な動画コンテンツを配信しています。
ここでは最新の動画の一部をご紹介します。

乳幼児の湿疹・皮膚炎の予防には、スキンケア
がとても大切です。正しいスキンケアの知識や方
法を動画でご紹介しています。スマートフォンでも
閲覧できますので、ぜひ日々のスキンケアの実
践・継続にお役立てください。

https://www.erca.go.jp/yobou/event/
r02remote03/index.html

医療法人高橋医院なすのがはらクリニック
理事長　飯野晃 先生
小児アレルギーエデュケーター　益子育代 先生

乳幼児スキンケア

監修

監修

呼吸筋をやわらかくすることで、息苦しさを和らげ
る体操を動画でご紹介しています。
自宅などで動画を見ながら気軽に行うことができ
ますので、ぜひ日常生活に取り入れて息苦しさの
解消にお役立てください。

https://www.erca.go.jp/yobou/event/
r02remote02/index.html

東京有明医療大学
学長　本間生夫 先生
本間亜矢子 先生

呼吸筋ストレッチ体操

ERCAの

全6動画
全16動画

子育てにも役立つ！
1体操ずつ見られる！



　
近
年
、地
震
や
台
風
、大
雨
な
ど
に

よ
る
大
規
模
な
自
然
災
害
が
相
次
ぎ
、

避
難
生
活
を
余
儀
な
く
さ
れ
る
こ
と

も
増
え
て
い
ま
す
。健
康
な
方
で
も
心

労
が
重
な
る
避
難
生
活
で
す
が
、ぜ
ん

息
や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
、食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
、

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
方
に
と
っ
て
、

避
難
先
で
の
集
団
生
活
は
い
っ
そ
う

心
身
の
負
担
を
大
き
く
し
ま
す
し
、持

病
の
悪
化
も
心
配
さ
れ
ま
す
。

　
今
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震
災
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10
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。今
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の
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レ
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ー
疾
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や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
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方
の
災
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対
策
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備
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を
し
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ま
し
ょ
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。
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大抵の災害は、1週間すれば
医療サポートが入るケースが
多いため、最低限1週間分を
目安に準備しましょう。

なぜ薬の準備は
「1週間分」なの？

Check
!

知って安心！
いざという時のために

特集

子どもの年齢に合わせた「自分セット」を作ろう

小さいお子さんがいる方は、子ども用の「自分セット」を用意する
ことをおすすめします。「お薬手帳」は手帳のコピー、あるいはス
マホで写真に収めておくのもよいでしょう。また、病名・病歴・か
かりつけ医などを書いたメモを用意しておくと便利です。乳幼児
のための哺乳瓶やアレルギー対応の粉ミルクなども忘れずに。

お子さんの氏名、住所、電話番号、保護者氏
名、緊急時連絡先、かかりつけの医療機関連
絡先、アレルギー疾患名や緊急時の対応など
を記入するカード。

防災の備えの

自分たちに必要なものを備えましょう

「ローリングストック」をご存じですか？

「ローリングストック」とは、普段の食品を少し多め
に買い置きをし、賞味期限の古いものから順番に
消費して、その分を買い足すことで、常に一定量
の食品の備蓄を保つ方法です。普段の買い物の
範囲で備蓄を維持することができます。

●飲料水　3日～1週間分
●非常食※　1週間分
●貴重品
●救急用品
●ヘルメット
●防災ずきん
●マスク
●消毒液
●軍手
●懐中電灯
●携帯ラジオ
●予備電池
●携帯電話の充電器
●衣類
●下着
●タオル　　など

想
定
外
の
こ
と
が

必
ず
起
き
る
災
害

あ
ら
か
じ
め
十
分
な
備
え
を

　
自
然
災
害
の
多
い
日
本
。災
害
と
そ

れ
に
伴
う
避
難
生
活
で
は
、想
定
外
の

こ
と
が
起
き
が
ち
で
す
。災
害
の
起
き

る
前
に
で
き
る
こ
と
の
ひ
と
つ
に
、事
前

の
避
難
準
備
が
あ
り
ま
す
。災
害
に
備

え
て
基
本
の
防
災
グ
ッ
ズ
を
用
意
し
ま

し
ょ
う
。お
薬
手
帳
や
病
気
に
関
す
る

メ
モ
類
な
ど
の
必
要
な
準
備
は
ア
レ
ル

ギ
ー
疾
患
で
も
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
で
も
共
通
し

て
い
ま
す
。こ
こ
で
は
基
本
の
準
備
と

疾
患
別
の
備
品
や
対
策（
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の

方
は
７
ペ
ー
ジ
）を
紹
介
し
ま
す
。そ
れ

ぞ
れ
の
疾
患
に
合
わ
せ
た
十
分
な
準
備

や
心
構
え
が
大
切
で
す
。ぜ
ひ
チ
ェッ
ク

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
方
は

日
ご
ろ
の
自
己
管
理
が
重
要
に

　
災
害
の
避
難
時
に
は
、健
康
な
方
で

も
心
労
が
重
な
り
ま
す
。ぜ
ん
息
な
ど

の
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
方
は
、い
っ
そ
う

心
身
の
負
担
が
大
き
く
な
る
で
し
ょ

う
。持
病
の
悪
化
を
招
か
な
い
た
め
に

も
、日
ご
ろ
か
ら
体
調
を
良
好
な
状
態

に
保
つ
よ
う
自
己
管
理
が
大
切
で
す
。

避
難
生
活
で
は
十
分
な
ケ
ア
を
受
け
ら

れ
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。自
分
の
こ
と

は
自
分
で
解
決
で
き
る
よ
う
日
ご
ろ
か

ら
心
掛
け
て
お
く
こ
と
も
必
要
で
す
。

避
難
生
活
に
備
え
て

事
前
の
情
報
収
集
に
努
め
て

　
か
か
り
つ
け
医
だ
け
で
な
く
、災
害

時
に
頼
れ
る
最
寄
り
の
医
療
機
関
も
複

数
見
つ
け
て
お
き
ま
し
ょ
う
。厚
生
労

働
省
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
災
害
拠
点

病
院
が
確
認
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、日
本
呼
吸
器
学
会
な
ど
各
学

会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
は
認
定
施
設
や

専
門
医
の
一
覧
が
掲
載
さ
れ
て
い
て
、医

療
機
関
を
見
つ
け
る
た
め
の
参
考
に
な

り
ま
す
。自
宅
以
外
で
の
被
災
も
想
定

し
、学
校
や
勤
務
先
周
辺
の
医
療
機
関

も
調
べ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

薬にも応用することができ
ます。使用期限があるため、
古いものから使って、1週間
分は常に備蓄しておきま
しょう。定期的に期限の
チェックもしましょう。

避
難
準
備

ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
方
の

あるいはスマホで写真に
収めておいてもOK

※アルファ米、ビスケット、
　板チョコ、乾パンなど

その他

Check
!

アクションプランの作成
ぜん息発作時の薬剤、長期管理薬
（吸入薬・内服薬を1週間分）
使い捨てマスク
防ダニシート（交換用も）
スペーサー
（普段、ネブライザーを使用している
方は事前に吸入練習をしましょう）
ピークフローメーターと
ぜん息日記

ぜん息

日記は「まいにち
げんきノート」
がおすすめ！
（P.26・27参照）

かかりつけ医に相談し
アクションプランを作成しておこう

備える

食べる買い足す

お薬手帳のコピー

お薬 1週間分

緊急時お願いカード
食物アレルギー

どれくらい支援があるかわからないため
アレルギー対応食を用意しておこう

アレルギー対応食品（1週間分）
食物アレルギーを知らせるための
表示カード・ビブスなど
（配布、販売している団体があります）
緊急薬（エピペン）
食物アレルギー緊急時対応マニュアル

アトピー性皮膚炎

日ごろからスキンケアで
肌の調子を整えておこう

処方されている軟膏（未開封のもの）
入浴セット（石けん・タオルなど）
ウエットティッシュ（肌に合うもの）
ペットボトル
（使用後の空容器でスキンケア用の
水を補充できるように）
ペットボトル用シャワーキャップ

疾患別
「備えて安心」リスト

薬が
新しくなる度に
アップデートも
忘れずに

緊急時
お願いカード

お薬手帳

除菌

アレルギーです

表示カード

MILK

ビブス 白
飯

白
飯

白
飯

エピペン

白
飯 白

飯 白
飯

除菌

MASK

家族とよく話し合い、
避難先、連絡先などの
確認も忘れずに小 

児

成
人
・
高
齢
者

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
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特集
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想
定
外
の
こ
と
が

必
ず
起
き
る
災
害

あ
ら
か
じ
め
十
分
な
備
え
を

　
自
然
災
害
の
多
い
日
本
。災
害
と
そ

れ
に
伴
う
避
難
生
活
で
は
、想
定
外
の

こ
と
が
起
き
が
ち
で
す
。災
害
の
起
き

る
前
に
で
き
る
こ
と
の
ひ
と
つ
に
、事
前

の
避
難
準
備
が
あ
り
ま
す
。災
害
に
備

え
て
基
本
の
防
災
グ
ッ
ズ
を
用
意
し
ま

し
ょ
う
。お
薬
手
帳
や
病
気
に
関
す
る

メ
モ
類
な
ど
の
必
要
な
準
備
は
ア
レ
ル

ギ
ー
疾
患
で
も
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
で
も
共
通
し

て
い
ま
す
。こ
こ
で
は
基
本
の
準
備
と

疾
患
別
の
備
品
や
対
策（
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の

方
は
７
ペ
ー
ジ
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紹
介
し
ま
す
。そ
れ

ぞ
れ
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疾
患
に
合
わ
せ
た
十
分
な
準
備

や
心
構
え
が
大
切
で
す
。ぜ
ひ
チ
ェッ
ク

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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レ
ル
ギ
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己
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理
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ど
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ア
レ
ル
ギ
ー
疾
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方
は
、い
っ
そ
う
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の
負
担
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大
き
く
な
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で
し
ょ
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に
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ご
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れ
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ペットボトル
（使用後の空容器でスキンケア用の
水を補充できるように）
ペットボトル用シャワーキャップ
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電源がなく
ネブライザーが使えない場合

あらかじめスペーサーも用意し、
特に小さい子どもは普段から吸入
の練習をしておくことをおすすめ
します。携帯できる電池で動くタ
イプの小型ネブライザーがある
と、震災時だけでなく、日常で旅行
に行きたいと思ったときにも使え
るので汎用性も高いです。

避
難
所
生
活

特集

避
難
所
に
着
い
た
ら

ま
ず
や
っ
て
お
き
た
い
こ
と

　
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
方
は
、見
た
目
で
は

そ
の
病
気
が
わ
か
ら
ず
、周
囲
に
理
解
し

て
も
ら
え
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。避
難
生

活
で
症
状
が
悪
化
す
る
傾
向
が
あ
る
こ
と

も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す（
グ
ラ
フ
１・２
）。

　
避
難
所
に
着
い
た
ら
、自
分
に
ど
う
い

う
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
が
あ
り
、ど
ん
な
注

意
が
必
要
か
、避
難
所
を
運
営
す
る
担

当
者
な
ど
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。恥
ず
か
し

が
ら
ず
思
い
切
っ
て
表
示
カ
ー
ド
や
ビ

ブ
ス（
右
下
イ
ラ
ス
ト
）を
使
う
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。混
乱
時
も
わ
か
り
や
す

く
、周
囲
も
配
慮
し
や
す
い
で
す
。気
に

な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、災
害
派
遣
の
医
師

団
が
来
た
と
き
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
昨
今
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

が
蔓
延
し
て
い
ま
す
。避
難
所
で
の
生
活

知って安心！
いざという時のために

日本小児
アレルギー学会

日本小児臨床
アレルギー学会

は
集
団
生
活
な
の
で
、手
指
衛
生
、マ
ス

ク
着
用
、咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
の
徹
底
な
ど

い
っ
そ
う
の
感
染
予
防
策
を
心
掛
け
て

く
だ
さ
い
。（
Ｐ・19
参
照
）

　
ま
た
、ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
子
ど
も
た

ち
を
対
象
に
、災
害
へ
の
備
え
や
避
難
所

生
活
に
つ
い
て
書
か
れ
た
パ
ン
フ
レ
ッ
ト

が
、各
学
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ

ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。ぜ
ひ
参
考
に
し
て

く
だ
さ
い
。

「東日本大震災におけるアレルギー児の保護者へのアンケート調査」
（2014年：宮城県立こども病院総合診療科 山岡明子ほか）より

ぜん息

　発作の原因となるものにはなるべく近寄らないことが大切で
す。ホコリはもちろん、地震などの災害では、がれきによる粉じん
被害も考えられますので、マスクを着用しましょう。また、ペットの
犬や猫などの動物も避難所に来ます。接触には気をつけましょう。

　環境が変わると発作が起こりやすくなります。日ごろからコント
ロール状態をよくしておきましょう。また、気管支拡張薬を服用し
ても症状が改善されない場合、避難所にいる地方公共団体の担
当者や保健師に相談して医師に診てもらえるようにしましょう。

●避難所で気をつけたいこと

●困ったときは遠慮せず

　災害時でも毎日清潔なものを身につけ
たいですが、着替えを沢山用意するのも
大変です。2～3日分を用意し、洗濯して
着回すことを想定して、ビニール袋と少
ない水でできる洗濯術を調べておくとい
ざというときに役立ちます。

アトピー性皮膚炎

　入浴が難しい避難所でも体を清潔に保つことが大事。ペットボトル用シャワー
キャップを用意しておけば、部分的な洗浄に使うことができます。スキンケアは
大事ですが、低年齢の子どもの場合、体力が落ちるとアトピー性皮膚炎が悪化
することがあるので、患部には処方されている外用薬を塗るようにしましょう。

●避難所で気をつけたいこと

●できるだけ
　衣類を清潔に保つため、
　洗濯術を知っておきましょうかゆみ対策も

ひと工夫

夏なら、保冷剤や扇子が役立
ちます。冬は、包帯を使うと、着
替えができないとき部分的に
清潔を保てます。

発生
～1週間

各自が
「もしも」のときに備えるための

準備マニュアル

非常時の疾患別の対応や、
地方公共団体の担当者に
知ってもらいたい情報を掲載

ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
方
の

https://www.jspaci.jp/
gcontents/pamphlet/

http://jspca.kenkyuukai.jp/
special/index.asp?id=28829

震災後気管支ぜん息発作頻度（全348例）

避難所に避難

0 20 40 60 80 100（％）

震災後湿疹が悪化した頻度（アトピー性皮膚炎 全378例）

発作あり　　　発作なし

避難指示なし

グラフ1

グラフ2

49.5%（54例）

30.5%（73例）

109例

109例

269例

239例

避難所に避難

0 20 40 60 80 100（％）

悪化あり　　　悪化なし

避難指示なし

56.0%（61例）

37.2%（100例）

食物アレルギー

　表示カードやビブスを利用して、アレルギーがあることを周囲の人がひと目
でわかるようにしましょう。東日本大震災でも避難所での誤食が報告されてい
ます。自分でも、炊き出しや支援物資の食材を確認することが大事です。子ども
が食べ物をもらった場合も、必ず保護者が内容を確認してください。

●避難所で気をつけたいこと

●アナフィラキシーに注意！

困ったときは支援を
お願いしましょう

支援物資のなかにアレルギー
対応食やアレルギー対応ミル
クなどがあれば、地方公共団体
の担当者に支援をお願いしま
しょう。粉ミルクはお湯も必要
なので分けてもらえるように頼
むことも必要です。

　下記の症状が1つでも出た場合、エピペンが処方されていればすぐに使用
し、すみやかに医師の診察を受けましょう。

全身の症状

呼吸器の症状

消化器の症状

唇や爪が青白い、脈を触れにくい・不規則、意識がもうろうとし
ている、ぐったりしている、尿や便をもらす
のどや胸が締め付けられる、声がかすれる、犬が吠えるような
咳、持続する強い咳き込み、ゼーゼーする呼吸、息がしにくい

繰り返し吐き続ける、持続する強いおなかの痛み

アレルギーです

表示カード

ビブス

集団生活により
感染症の感染リスクも

あがります。
しっかり対策しましょう。

（P.19参照）
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電源がなく
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あらかじめスペーサーも用意し、
特に小さい子どもは普段から吸入
の練習をしておくことをおすすめ
します。携帯できる電池で動くタ
イプの小型ネブライザーがある
と、震災時だけでなく、日常で旅行
に行きたいと思ったときにも使え
るので汎用性も高いです。

避
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所
生
活

特集
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に
着
い
た
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ま
ず
や
っ
て
お
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た
い
こ
と

　
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
方
は
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た
目
で
は

そ
の
病
気
が
わ
か
ら
ず
、周
囲
に
理
解
し

て
も
ら
え
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。避
難
生

活
で
症
状
が
悪
化
す
る
傾
向
が
あ
る
こ
と

も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す（
グ
ラ
フ
１・２
）。

　
避
難
所
に
着
い
た
ら
、自
分
に
ど
う
い

う
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
が
あ
り
、ど
ん
な
注

意
が
必
要
か
、避
難
所
を
運
営
す
る
担

当
者
な
ど
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。恥
ず
か
し

が
ら
ず
思
い
切
っ
て
表
示
カ
ー
ド
や
ビ

ブ
ス（
右
下
イ
ラ
ス
ト
）を
使
う
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。混
乱
時
も
わ
か
り
や
す

く
、周
囲
も
配
慮
し
や
す
い
で
す
。気
に

な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、災
害
派
遣
の
医
師

団
が
来
た
と
き
に
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
昨
今
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

が
蔓
延
し
て
い
ま
す
。避
難
所
で
の
生
活

知って安心！
いざという時のために

日本小児
アレルギー学会

日本小児臨床
アレルギー学会

は
集
団
生
活
な
の
で
、手
指
衛
生
、マ
ス

ク
着
用
、咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
の
徹
底
な
ど

い
っ
そ
う
の
感
染
予
防
策
を
心
掛
け
て

く
だ
さ
い
。（
Ｐ・19
参
照
）

　
ま
た
、ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
子
ど
も
た

ち
を
対
象
に
、災
害
へ
の
備
え
や
避
難
所

生
活
に
つ
い
て
書
か
れ
た
パ
ン
フ
レ
ッ
ト

が
、各
学
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ

ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。ぜ
ひ
参
考
に
し
て

く
だ
さ
い
。

「東日本大震災におけるアレルギー児の保護者へのアンケート調査」
（2014年：宮城県立こども病院総合診療科 山岡明子ほか）より

ぜん息

　発作の原因となるものにはなるべく近寄らないことが大切で
す。ホコリはもちろん、地震などの災害では、がれきによる粉じん
被害も考えられますので、マスクを着用しましょう。また、ペットの
犬や猫などの動物も避難所に来ます。接触には気をつけましょう。

　環境が変わると発作が起こりやすくなります。日ごろからコント
ロール状態をよくしておきましょう。また、気管支拡張薬を服用し
ても症状が改善されない場合、避難所にいる地方公共団体の担
当者や保健師に相談して医師に診てもらえるようにしましょう。

●避難所で気をつけたいこと

●困ったときは遠慮せず

　災害時でも毎日清潔なものを身につけ
たいですが、着替えを沢山用意するのも
大変です。2～3日分を用意し、洗濯して
着回すことを想定して、ビニール袋と少
ない水でできる洗濯術を調べておくとい
ざというときに役立ちます。

アトピー性皮膚炎

　入浴が難しい避難所でも体を清潔に保つことが大事。ペットボトル用シャワー
キャップを用意しておけば、部分的な洗浄に使うことができます。スキンケアは
大事ですが、低年齢の子どもの場合、体力が落ちるとアトピー性皮膚炎が悪化
することがあるので、患部には処方されている外用薬を塗るようにしましょう。

●避難所で気をつけたいこと

●できるだけ
　衣類を清潔に保つため、
　洗濯術を知っておきましょうかゆみ対策も

ひと工夫

夏なら、保冷剤や扇子が役立
ちます。冬は、包帯を使うと、着
替えができないとき部分的に
清潔を保てます。

発生
～1週間

各自が
「もしも」のときに備えるための

準備マニュアル

非常時の疾患別の対応や、
地方公共団体の担当者に
知ってもらいたい情報を掲載

ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
方
の

https://www.jspaci.jp/
gcontents/pamphlet/

http://jspca.kenkyuukai.jp/
special/index.asp?id=28829

震災後気管支ぜん息発作頻度（全348例）

避難所に避難

0 20 40 60 80 100（％）

震災後湿疹が悪化した頻度（アトピー性皮膚炎 全378例）

発作あり　　　発作なし

避難指示なし

グラフ1

グラフ2

49.5%（54例）

30.5%（73例）

109例

109例

269例

239例

避難所に避難

0 20 40 60 80 100（％）

悪化あり　　　悪化なし

避難指示なし

56.0%（61例）

37.2%（100例）

食物アレルギー

　表示カードやビブスを利用して、アレルギーがあることを周囲の人がひと目
でわかるようにしましょう。東日本大震災でも避難所での誤食が報告されてい
ます。自分でも、炊き出しや支援物資の食材を確認することが大事です。子ども
が食べ物をもらった場合も、必ず保護者が内容を確認してください。

●避難所で気をつけたいこと

●アナフィラキシーに注意！

困ったときは支援を
お願いしましょう

支援物資のなかにアレルギー
対応食やアレルギー対応ミル
クなどがあれば、地方公共団体
の担当者に支援をお願いしま
しょう。粉ミルクはお湯も必要
なので分けてもらえるように頼
むことも必要です。

　下記の症状が1つでも出た場合、エピペンが処方されていればすぐに使用
し、すみやかに医師の診察を受けましょう。

全身の症状

呼吸器の症状

消化器の症状

唇や爪が青白い、脈を触れにくい・不規則、意識がもうろうとし
ている、ぐったりしている、尿や便をもらす
のどや胸が締め付けられる、声がかすれる、犬が吠えるような
咳、持続する強い咳き込み、ゼーゼーする呼吸、息がしにくい

繰り返し吐き続ける、持続する強いおなかの痛み

アレルギーです

表示カード

ビブス

集団生活により
感染症の感染リスクも

あがります。
しっかり対策しましょう。

（P.19参照）
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長
期
化
を
見
据
え
て

　
こ
こ
で
は
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
方
へ
向
け
た
災
害
対
策
を
紹
介
し
ま
す
。基
本

の
防
災
の
備
え
は
、ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
方
と
大
き
く
変
わ
り
ま
せ
ん
。

２
ペ
ー
ジ
を
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。避
難
生
活
で
は
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
症
状

を
悪
化
さ
せ
る
感
染
症
に
最
大
限
の
注
意
が
必
要
で
す
。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
方
の

想
定
外
を

想
定
す
る
こ
と
が
大
切

避
難
準
備

長
期
化
を
見
据
え
て

避
難
所
生
活

増
悪
の
原
因
と
な
る

感
染
症
に
注
意

マ
ス
ク
や
手
洗
い
は
必
須

運
動
不
足
や
ス
ト
レ
ス
に
注
意

無
理
・
我
慢
は
禁
物

想定外はあって当たり前。
臨機応変に

対応できる力をつける。

　2019年9月の台風15号で
は、千葉県で長期にわたる停電
が発生しました。
　気温が高いなか、冷蔵庫やエ
アコンなどが機能しないという
ことは、想像以上に辛いもので
す。災害は、そういった『想定
外』があって当たり前なので
す。医療機関や地方公共団体の
庁舎も被災しますし、正常な機
能を取り戻すのに時間がかかる
ことも大いに考えられます。
　それらを念頭におき、災害時
こそ冷静に、デマに惑わされず
正しい情報を得て、秩序ある行
動をすることが大切です。
　最低限、自分の身は自分で守
れるよう準備し、臨機応変に対
応できるように心掛けましょう。

実際の現場では

　2016年9月発行の「すこやかライフ
No.48」では、同年４月に発生した熊本
地震での実体験をもとにした教訓を掲
載しています。たとえば、水について。
　飲用、調理、スキンケアに不可欠な水
ですが、災害現場では大変貴重なもの
になります。誌面では、無洗米の用意
や、ラップを紙皿に敷き、その都度ラッ
プを捨てることで、衛生面と水の節約を
両立できる工夫が紹介されています。
　水の入手は、自衛隊や地方公共団体
の給水車が来る避難所にいたほうが容
易だったこと、給水袋は必要以上に水
が出やすく使いにくいのでポリタンク
は絶対に必要、などといった被災者の
意見が紹介されています。
　災害の長期化を想定し、災害現場で
役立つ知恵を身につけましょう。

熊本地震の現場では

避
難
所
や
仮
設
住
宅
で
の

生
活
で
心
掛
け
た
い
こ
と

　
避
難
生
活
が
長
期
化
す
る
と
、疲
労

や
ス
ト
レ
ス
で
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
が
悪

化
し
た
り
、治
ま
っ
て
い
た
症
状
が
再
発

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。大
人
に
も
子
ど

も
に
も
影
響
は
出
ま
す
の
で
、気
分
転
換

や
適
度
な
運
動
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　
避
難
所
は
必
ず
し
も
万
全
な
環
境
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。避
難
の
長
期
化
に
伴

い
、仮
設
住
宅
に
移
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、仮
設
住
宅
へ
の
入
居
に
は
注
意
が
必

要
で
す
。カ
ビ
や
結
露
、ホ
コ
リ
な
ど
に

よ
る
症
状
の
増
悪
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、新
築
の
場
合
、建
材
や
塗
料
に
含

ま
れ
る
化
学
物
質
に
よ
る
影
響
も
心
配

で
す
。こ
ま
め
な
換
気
や
清
掃
、湿
度
管

理
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
ず
必
要
な
の
は
自
分
の
情
報
で
す
。

最
低
限『
病
名
・
薬
の
名
前
・
ア
レ
ル

ギ
ー
の
有
無
』の
３
つ
を
お
薬
手
帳
な
ど

に
記
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。ス
マ
ホ
で
撮

影
し
て
お
く
の
も
お
す
す
め
で
す
。

　
お
薬
は
１
週
間
分
を
目
安
に
用
意
し

ま
し
ょ
う
。災
害
発
生
時
、自
宅
に
い
る

と
は
限
り
ま
せ
ん
。勤
務
先
な
ど
に
も
保

管
し
て
お
く
と
安
心
で
す
。嚥
下
に
不
安

が
あ
る
方
は
食
料
備
蓄
の
な
か
に『
と
ろ

み
食
』も
用
意
し
、避
難
所
で
の
食
事
に

備
え
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　
最
寄
り
の
基
幹
病
院
の
場
所
も
確
認

し
、Ｈ
Ｏ
Ｔ（
在
宅
酸
素
療
法
）を
使
用
し

　
避
難
所
に
は
、多
く
の
人
々
が
や
っ
て

き
ま
す
。そ
の
た
め
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
増
悪
要

準備チェックリスト

自分の情報の記録
（紙、携帯など）

薬は１～２週間分、
場所を分散して保管

最寄りの基幹病院の
場所を確認

HOT使用者は
メーカーサポートを
把握

避難所で薬が少なくなってきたら、
早目に地方公共団体の担当者に伝
え、医師に処方してもらえるよう支
援をお願いしましょう。アトピー性皮
膚炎が悪化するときは、外用薬の見
直しが必要なときもあります。

薬の不安は早目に解消を

疲れやストレスに注意

避難の長期化による疲労や、環境変
化によるストレスは、アレルギー疾
患の悪化要因となります。遊びや運
動で解消したくても、がれきなどが
散乱する災害時には危険も伴いま
す。道具もいらずその場でできる体
操が役立つかもしれません。今号で
は呼吸筋ストレッチ体操を22・23
ページで紹介しています。参考にし
てください。

知って安心！
いざという時のために

因
と
な
る
感
染
症
リ
ス
ク
も

必
然
的
に
あ
が
り
ま
す
。可
能

な
限
り
密
を
避
け
、う
が
い
・

手
洗
い
・
マ
ス
ク
着
用
を
徹
底

し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、避
難
所
に
入
っ
た
ら

す
ぐ
に
、事
前
に
準
備
し
た
自

分
の
情
報
も
地
方
公
共
団
体

の
担
当
者
へ
伝
え
る
こ
と
。

　
Ｈ
Ｏ
Ｔ
を
使
用
し
て
い
る
人
は
、避
難

所
で
は
な
く
、設
備
の
整
っ
て
い
る
病
院
を

避
難
先
に
し
ま

し
ょ
う
。そ
の
際

の
病
院
は
、事
前

に
か
か
り
つ
け
医

に
確
認
す
る
こ
と

も
大
切
で
す
。

　
大
規
模
災
害
で
は
、避
難
所
生
活
が

長
期
化
す
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

運
動
量
が
低
下
し
、肺
塞
栓
症（
エ
コ
ノ

ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群
）な
ど
の
危
険
性
も

出
て
き
ま
す
。で
き
る
だ
け
体
を
動
か
す

こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　
長
期
化
で
ス
ト
レ
ス
も
溜
ま
り
、具

合
が
悪
く
な
る
こ
と
も
。そ
の
際
は
無

理
や
我
慢
を
せ
ず
、避
難
所
の
担
当
者

や
保
健
師
に
す
ぐ
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。

被
災
地
域
外
に
住
む
親
戚
、友
人
の
家

や
ホ
テ
ル
な
ど
へ
一
時
避
難
す
る
こ
と

も
有
効
で
す
。

ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
方
の

すこやかライフNo.48
https://www.erca.go.jp/
yobou/zensoku/sukoyaka/
48/report/index.html

て
い
る
人
は
メ
ー
カ
ー
サ
ポ
ー
ト
も

把
握
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

避難所での注意点

感染症対策を徹底

自分の情報を
伝えましょう

HOT使用者は
避難先を病院に

避
難
所

薬剤師

特集
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こ
こ
で
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Ｏ
Ｐ
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の
方
へ
向
け
た
災
害
対
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を
紹
介
し
ま
す
。基
本

の
防
災
の
備
え
は
、ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
方
と
大
き
く
変
わ
り
ま
せ
ん
。

２
ペ
ー
ジ
を
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に
し
て
く
だ
さ
い
。避
難
生
活
で
は
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Ｄ
の
症
状

を
悪
化
さ
せ
る
感
染
症
に
最
大
限
の
注
意
が
必
要
で
す
。
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Ｄ
の
方
の

想
定
外
を

想
定
す
る
こ
と
が
大
切

避
難
準
備

長
期
化
を
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え
て

避
難
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増
悪
の
原
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と
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感
染
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に
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意

マ
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や
手
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は
必
須

運
動
不
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や
ス
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に
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意

無
理
・
我
慢
は
禁
物

想定外はあって当たり前。
臨機応変に

対応できる力をつける。

　2019年9月の台風15号で
は、千葉県で長期にわたる停電
が発生しました。
　気温が高いなか、冷蔵庫やエ
アコンなどが機能しないという
ことは、想像以上に辛いもので
す。災害は、そういった『想定
外』があって当たり前なので
す。医療機関や地方公共団体の
庁舎も被災しますし、正常な機
能を取り戻すのに時間がかかる
ことも大いに考えられます。
　それらを念頭におき、災害時
こそ冷静に、デマに惑わされず
正しい情報を得て、秩序ある行
動をすることが大切です。
　最低限、自分の身は自分で守
れるよう準備し、臨機応変に対
応できるように心掛けましょう。

実際の現場では

　2016年9月発行の「すこやかライフ
No.48」では、同年４月に発生した熊本
地震での実体験をもとにした教訓を掲
載しています。たとえば、水について。
　飲用、調理、スキンケアに不可欠な水
ですが、災害現場では大変貴重なもの
になります。誌面では、無洗米の用意
や、ラップを紙皿に敷き、その都度ラッ
プを捨てることで、衛生面と水の節約を
両立できる工夫が紹介されています。
　水の入手は、自衛隊や地方公共団体
の給水車が来る避難所にいたほうが容
易だったこと、給水袋は必要以上に水
が出やすく使いにくいのでポリタンク
は絶対に必要、などといった被災者の
意見が紹介されています。
　災害の長期化を想定し、災害現場で
役立つ知恵を身につけましょう。

熊本地震の現場では

避
難
所
や
仮
設
住
宅
で
の

生
活
で
心
掛
け
た
い
こ
と

　
避
難
生
活
が
長
期
化
す
る
と
、疲
労

や
ス
ト
レ
ス
で
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
が
悪

化
し
た
り
、治
ま
っ
て
い
た
症
状
が
再
発

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。大
人
に
も
子
ど

も
に
も
影
響
は
出
ま
す
の
で
、気
分
転
換

や
適
度
な
運
動
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　
避
難
所
は
必
ず
し
も
万
全
な
環
境
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。避
難
の
長
期
化
に
伴

い
、仮
設
住
宅
に
移
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、仮
設
住
宅
へ
の
入
居
に
は
注
意
が
必

要
で
す
。カ
ビ
や
結
露
、ホ
コ
リ
な
ど
に

よ
る
症
状
の
増
悪
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、新
築
の
場
合
、建
材
や
塗
料
に
含

ま
れ
る
化
学
物
質
に
よ
る
影
響
も
心
配

で
す
。こ
ま
め
な
換
気
や
清
掃
、湿
度
管

理
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
ず
必
要
な
の
は
自
分
の
情
報
で
す
。

最
低
限『
病
名
・
薬
の
名
前
・
ア
レ
ル

ギ
ー
の
有
無
』の
３
つ
を
お
薬
手
帳
な
ど

に
記
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。ス
マ
ホ
で
撮

影
し
て
お
く
の
も
お
す
す
め
で
す
。

　
お
薬
は
１
週
間
分
を
目
安
に
用
意
し

ま
し
ょ
う
。災
害
発
生
時
、自
宅
に
い
る

と
は
限
り
ま
せ
ん
。勤
務
先
な
ど
に
も
保

管
し
て
お
く
と
安
心
で
す
。嚥
下
に
不
安

が
あ
る
方
は
食
料
備
蓄
の
な
か
に『
と
ろ

み
食
』も
用
意
し
、避
難
所
で
の
食
事
に

備
え
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　
最
寄
り
の
基
幹
病
院
の
場
所
も
確
認

し
、Ｈ
Ｏ
Ｔ（
在
宅
酸
素
療
法
）を
使
用
し

　
避
難
所
に
は
、多
く
の
人
々
が
や
っ
て

き
ま
す
。そ
の
た
め
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
増
悪
要

準備チェックリスト

自分の情報の記録
（紙、携帯など）

薬は１～２週間分、
場所を分散して保管

最寄りの基幹病院の
場所を確認

HOT使用者は
メーカーサポートを
把握

避難所で薬が少なくなってきたら、
早目に地方公共団体の担当者に伝
え、医師に処方してもらえるよう支
援をお願いしましょう。アトピー性皮
膚炎が悪化するときは、外用薬の見
直しが必要なときもあります。

薬の不安は早目に解消を

疲れやストレスに注意

避難の長期化による疲労や、環境変
化によるストレスは、アレルギー疾
患の悪化要因となります。遊びや運
動で解消したくても、がれきなどが
散乱する災害時には危険も伴いま
す。道具もいらずその場でできる体
操が役立つかもしれません。今号で
は呼吸筋ストレッチ体操を22・23
ページで紹介しています。参考にし
てください。

知って安心！
いざという時のために

因
と
な
る
感
染
症
リ
ス
ク
も

必
然
的
に
あ
が
り
ま
す
。可
能

な
限
り
密
を
避
け
、う
が
い
・

手
洗
い
・
マ
ス
ク
着
用
を
徹
底

し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、避
難
所
に
入
っ
た
ら

す
ぐ
に
、事
前
に
準
備
し
た
自

分
の
情
報
も
地
方
公
共
団
体

の
担
当
者
へ
伝
え
る
こ
と
。

　
Ｈ
Ｏ
Ｔ
を
使
用
し
て
い
る
人
は
、避
難

所
で
は
な
く
、設
備
の
整
っ
て
い
る
病
院
を

避
難
先
に
し
ま

し
ょ
う
。そ
の
際

の
病
院
は
、事
前

に
か
か
り
つ
け
医

に
確
認
す
る
こ
と

も
大
切
で
す
。

　
大
規
模
災
害
で
は
、避
難
所
生
活
が

長
期
化
す
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

運
動
量
が
低
下
し
、肺
塞
栓
症（
エ
コ
ノ

ミ
ー
ク
ラ
ス
症
候
群
）な
ど
の
危
険
性
も

出
て
き
ま
す
。で
き
る
だ
け
体
を
動
か
す

こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　
長
期
化
で
ス
ト
レ
ス
も
溜
ま
り
、具

合
が
悪
く
な
る
こ
と
も
。そ
の
際
は
無

理
や
我
慢
を
せ
ず
、避
難
所
の
担
当
者

や
保
健
師
に
す
ぐ
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。

被
災
地
域
外
に
住
む
親
戚
、友
人
の
家

や
ホ
テ
ル
な
ど
へ
一
時
避
難
す
る
こ
と

も
有
効
で
す
。

ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
方
の

すこやかライフNo.48
https://www.erca.go.jp/
yobou/zensoku/sukoyaka/
48/report/index.html

て
い
る
人
は
メ
ー
カ
ー
サ
ポ
ー
ト
も

把
握
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

避難所での注意点

感染症対策を徹底

自分の情報を
伝えましょう

HOT使用者は
避難先を病院に

避
難
所

薬剤師

特集
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人
口
約
１
５
４
万
人
を
抱
え
る
神
奈
川
県

川
崎
市
で
は
、２
０
１
９
年
の
台
風
19
号
に
よ

り
、３
万
人
を
超
え
る
人
が
１
５
８
カ
所
の
避

難
所
へ
避
難
す
る
と
い
う
大
規
模
な
水
害
が
発

生
し
ま
し
た
。

　
停
電
は
２
万
件
以
上
、住
家
被
害
は
累
計

２
千
８
百
件
に
も
及
ん
だ
の
で
す
。

　
台
風
接
近
に
伴
い
市
内
各
区
で
は
、把
握
し

て
い
る
災
害
時
要
援
護
者（
高
齢
者
・
障
害
者
・

用
確
認
、薬
の
確
保
、お
薬
手
帳
な
ど
避
難
時

に
持
ち
出
す
物
の
確
認
な
ど
を
行
い
ま
し
た
。

　
発
災
後
、安
否
確
認
を
進
め
る
中
で
浸
水
被

害
の
あ
っ
た
区
で
は
、関
係
機
関
等
か
ら
被
災
状

況
や
相
談
状
況
に
関
す
る
情
報
を
集
め
る
一
方
、

家
庭
訪
問
に
よ
る
健
康
調
査
を
行
う
な
ど
の
ア

ウ
ト
リ
ー
チ
活
動
を
行
い
ま
し
た
。ま
た
、被
災

の
疲
れ
が
出
る
こ
ろ
に
は
健
康
ニ
ー
ズ
を
踏
ま
え

た
健
康
相
談
を
開
催
す
る
な
ど
、二
次
的
健
康

被
害
や
災
害
関
連
死
の
防
止
に
努
め
ま
し
た
。

　
川
崎
市
で
は
こ
の
経
験
か
ら
、自
助
力
向
上

と
疾
患
理
解
の
推
進
を
重
要
視
し
、日
ご
ろ
か
ら

の
積
極
的
な
情
報
提
供
、関
係
機
関
等
と
共
に

行
う
知
識
普
及
活
動
、講
演
会
を
通
し
顔
の
見

え
る
関
係
の
推
進
な
ど
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
な
お
各
ご
家
庭
で
は
、お
住
ま
い
の
地
方
公
共

団
体
の
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
を
も
と
に
、マ
イ
・
タ
イ
ム

ラ
イ
ン
の
ご
準
備
も
お
忘
れ
な
く
！

　厚生労働省の災害に関連した業務
は、保健医療や福祉、生活衛生など多岐
にわたり、災害時にはDMAT（災害派遣
医療チーム）、DHEAT（災害時健康危
機管理支援チーム）が地方公共団体と
連携して活動しています。災害時のアレ
ルギー疾患対策としては、避難所でアナ
フィラキシーが発生した場合の迅速な
対応について注意喚起を行うなどの業
務を担っています。
　災害時のアレルギー疾患対策に関す
る情報提供については、アレルギー疾患
に関する正しい情報をお伝えするWEB
サイト「アレルギーポータル」を開設して
おり、災害時に役立つアレルギー疾患へ
の対応法などの学会のパンフレット、ア
レルギー疾患医療拠点病院の情報など
を集約しており、幅広く役立つものと
なっています。
　厚生労働省が様々な取り組みを推進
する中で、非常に重要としているのが、
各専門機関や学会との連携です。過去
には、災害時に情報伝達が錯綜し、適切
な対応が滞ってしまったケースもありま
した。そのため、2020年から、厚生労働
省科学研究「大規模災害におけるアレル

ギー疾患患者の問題の把握とその解決
に向けた研究」がスタートしました。こ
の研究にはアレルギー専門医や
DMAT、患者会、看護師、薬剤師、日本
栄養士会、保健所など多職種が関わっ
て取り組んでおり、災害時に役立つツー
ルや連携システムの構築等を目標に掲
げています。
　災害時のアレルギー疾患に関する窓
口を一本化し、災害現場でのアレルギー
疾患に関する相談などをスムーズに情
報収集し、発信が可能になる環境の整
備を目指します。

あ
の
と
き

川
崎
の
現
場
で
は

　災害時にはまず自分を守ることを第一に、その上で
周りの仲間と協力し合ってお互いを守っていけるよう
にしましょう。

宮城県立こども病院
総合診療科 部長 兼
アレルギー科 科長

三浦 克志 先生

読者へのメッセージ

みうら・かつし／1991年東北大学医学部卒業。2015年より現職。日本アレ
ルギー学会代議員、日本小児アレルギー学会理事、日本小児臨床アレル
ギー学会理事。

　避難所でCOPDの方が最も注意したいのが感染
症対策です。そして、よく体を動かすことを心掛けて
いただきたいと思います。

亀田京橋クリニック 副院長
亀田総合病院
呼吸器内科顧問 兼務

金子 教宏 先生

読者へのメッセージ

かねこ・のりひろ／1988年昭和大学医学部卒業。日本呼吸器学会専門医・
指導医、日本呼吸器内視鏡学会気管支鏡専門医・指導医、日本アレルギー学
会専門医・指導医（内科）。

厚生労働省健康局
がん・疾病対策課
課長補佐 医学博士

伊藤 靖典 さん

　
想
定
外
の
こ
と
が
起
こ
る
自
然
災

害
に
は
、１
０
０
％
備
え
る
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
。し
か
し
、自
分
や
家
族
の

身
を
守
る
た
め
に
で
き
る
最
善
の
対

策
で
備
え
て
お
く
こ
と
は
で
き
ま
す
。

か
か
り
つ
け
医
に
も
相
談
し
、ぜ
ん
息

の
方
な
ら
長
期
管
理
薬
で
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
良
好
な
状
態
に
保
ち
、ア
ト
ピ
ー
性

皮
膚
炎
の
方
な
ら
ス
キ
ン
ケ
ア
を
怠
ら

な
い
な
ど
、日
常
生
活
で
の
備
え
が
重

要
で
す
。

　
そ
の
上
で
、今
回
の
特
集
や
、紹
介

し
た
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
な
ど
も
参
考
に
、

事
前
の
備
え
や
避
難
所
で
注
意
す
べ
き

こ
と
を
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。自

分
の
身
は
自
分
で
守
る
自
助
を
意
識

し
、同
時
に
日
ご
ろ
か
ら
協
力
し
合
え

る
仲
間
を
増
や
し
共
助
の
輪
を
広
げ

て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

在
宅
療
養
者
・
子
ど
も
・
妊
産
婦・外
国
人
等
）

が
逃
げ
遅
れ
な
い
よ
う
、親
類・知
人
宅
へ
の
事

前
避
難
を
提
案
す
る
な
ど
、関
係
機
関
と
連
携

し
て
安
全
確
保
の
た
め
の
支
援
を
行
い
ま
し
た
。

　
災
害
対
応
に
お
い
て
は
、年
齢
・
病
状
・
支
援

者
の
有
無
な
ど
、個
々
の
状
況
に
応
じ
た
支
援

が
準
備
段
階
か
ら
求
め
ら
れ
ま
す
。ぜ
ん
息
療

養
中
の
高
齢
者
世
帯
や
病
状
の
重
い
方
と
は
、

停
電
に
備
え
た
Ｈ
Ｏ
Ｔ
や
ネ
ブ
ラ
イ
ザ
ー
の
使

【
マ
イ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
と
は
】

大
雨
や
台
風
な
ど
の
風
水
害
に
備
え
、命
を
守
る
避
難
行

動
が
と
れ
る
よ
う
、自
分
や
家
族
の
生
活
状
況
な
ど
を
踏

ま
え
な
が
ら
家
庭
で
作
成
す
る
避
難
計
画
の
こ
と
。

詳
細
は
、お
住
ま
い
の
地
方
公
共
団
体
や
、国
土
交
通
省

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

C O L U M N

特集 知って安心！
いざという時のために

専
門
機
関
の
ツ
ー
ル
を
上
手
に
活
用
し
て
自
助
の
精
神
を

厚生労働省も
取り組みを推進

アレルギーポータル

現 場 の 保 健 師 さ ん に 聞 き ま し た

https://allergyportal.jp
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５
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台
風
19
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万
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を
超
え
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１
５
８
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の
避

難
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へ
避
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す
る
と
い
う
大
規
模
な
水
害
が
発
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し
ま
し
た
。

　
停
電
は
２
万
件
以
上
、住
家
被
害
は
累
計

２
千
８
百
件
に
も
及
ん
だ
の
で
す
。

　
台
風
接
近
に
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市
内
各
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で
は
、把
握
し

て
い
る
災
害
時
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護
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障
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確
認
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の
確
保
、お
薬
手
帳
な
ど
避
難
時

に
持
ち
出
す
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の
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認
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ど
を
行
い
ま
し
た
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発
災
後
、安
否
確
認
を
進
め
る
中
で
浸
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被

害
の
あ
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た
区
で
は
、関
係
機
関
等
か
ら
被
災
状

況
や
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談
状
況
に
関
す
る
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を
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る
一
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、

家
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訪
問
に
よ
る
健
康
調
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を
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う
な
ど
の
ア

ウ
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ー
チ
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を
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ま
し
た
。ま
た
、被
災

の
疲
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が
出
る
こ
ろ
に
は
健
康
ニ
ー
ズ
を
踏
ま
え

た
健
康
相
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を
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催
す
る
な
ど
、二
次
的
健
康

被
害
や
災
害
関
連
死
の
防
止
に
努
め
ま
し
た
。
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崎
市
で
は
こ
の
経
験
か
ら
、自
助
力
向
上

と
疾
患
理
解
の
推
進
を
重
要
視
し
、日
ご
ろ
か
ら

の
積
極
的
な
情
報
提
供
、関
係
機
関
等
と
共
に

行
う
知
識
普
及
活
動
、講
演
会
を
通
し
顔
の
見

え
る
関
係
の
推
進
な
ど
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
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な
お
各
ご
家
庭
で
は
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住
ま
い
の
地
方
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共
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体
の
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
を
も
と
に
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ム
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ン
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ご
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備
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お
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な
く
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　厚生労働省の災害に関連した業務
は、保健医療や福祉、生活衛生など多岐
にわたり、災害時にはDMAT（災害派遣
医療チーム）、DHEAT（災害時健康危
機管理支援チーム）が地方公共団体と
連携して活動しています。災害時のアレ
ルギー疾患対策としては、避難所でアナ
フィラキシーが発生した場合の迅速な
対応について注意喚起を行うなどの業
務を担っています。
　災害時のアレルギー疾患対策に関す
る情報提供については、アレルギー疾患
に関する正しい情報をお伝えするWEB
サイト「アレルギーポータル」を開設して
おり、災害時に役立つアレルギー疾患へ
の対応法などの学会のパンフレット、ア
レルギー疾患医療拠点病院の情報など
を集約しており、幅広く役立つものと
なっています。
　厚生労働省が様々な取り組みを推進
する中で、非常に重要としているのが、
各専門機関や学会との連携です。過去
には、災害時に情報伝達が錯綜し、適切
な対応が滞ってしまったケースもありま
した。そのため、2020年から、厚生労働
省科学研究「大規模災害におけるアレル

ギー疾患患者の問題の把握とその解決
に向けた研究」がスタートしました。こ
の研究にはアレルギー専門医や
DMAT、患者会、看護師、薬剤師、日本
栄養士会、保健所など多職種が関わっ
て取り組んでおり、災害時に役立つツー
ルや連携システムの構築等を目標に掲
げています。
　災害時のアレルギー疾患に関する窓
口を一本化し、災害現場でのアレルギー
疾患に関する相談などをスムーズに情
報収集し、発信が可能になる環境の整
備を目指します。

あ
の
と
き

川
崎
の
現
場
で
は

　災害時にはまず自分を守ることを第一に、その上で
周りの仲間と協力し合ってお互いを守っていけるよう
にしましょう。

宮城県立こども病院
総合診療科 部長 兼
アレルギー科 科長

三浦 克志 先生

読者へのメッセージ

みうら・かつし／1991年東北大学医学部卒業。2015年より現職。日本アレ
ルギー学会代議員、日本小児アレルギー学会理事、日本小児臨床アレル
ギー学会理事。

　避難所でCOPDの方が最も注意したいのが感染
症対策です。そして、よく体を動かすことを心掛けて
いただきたいと思います。

亀田京橋クリニック 副院長
亀田総合病院
呼吸器内科顧問 兼務

金子 教宏 先生

読者へのメッセージ

かねこ・のりひろ／1988年昭和大学医学部卒業。日本呼吸器学会専門医・
指導医、日本呼吸器内視鏡学会気管支鏡専門医・指導医、日本アレルギー学
会専門医・指導医（内科）。

厚生労働省健康局
がん・疾病対策課
課長補佐 医学博士

伊藤 靖典 さん

　
想
定
外
の
こ
と
が
起
こ
る
自
然
災

害
に
は
、１
０
０
％
備
え
る
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
。し
か
し
、自
分
や
家
族
の

身
を
守
る
た
め
に
で
き
る
最
善
の
対

策
で
備
え
て
お
く
こ
と
は
で
き
ま
す
。

か
か
り
つ
け
医
に
も
相
談
し
、ぜ
ん
息

の
方
な
ら
長
期
管
理
薬
で
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
良
好
な
状
態
に
保
ち
、ア
ト
ピ
ー
性

皮
膚
炎
の
方
な
ら
ス
キ
ン
ケ
ア
を
怠
ら

な
い
な
ど
、日
常
生
活
で
の
備
え
が
重

要
で
す
。

　
そ
の
上
で
、今
回
の
特
集
や
、紹
介

し
た
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
な
ど
も
参
考
に
、

事
前
の
備
え
や
避
難
所
で
注
意
す
べ
き

こ
と
を
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。自

分
の
身
は
自
分
で
守
る
自
助
を
意
識

し
、同
時
に
日
ご
ろ
か
ら
協
力
し
合
え

る
仲
間
を
増
や
し
共
助
の
輪
を
広
げ

て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

在
宅
療
養
者
・
子
ど
も
・
妊
産
婦・外
国
人
等
）

が
逃
げ
遅
れ
な
い
よ
う
、親
類・知
人
宅
へ
の
事

前
避
難
を
提
案
す
る
な
ど
、関
係
機
関
と
連
携

し
て
安
全
確
保
の
た
め
の
支
援
を
行
い
ま
し
た
。

　
災
害
対
応
に
お
い
て
は
、年
齢
・
病
状
・
支
援

者
の
有
無
な
ど
、個
々
の
状
況
に
応
じ
た
支
援

が
準
備
段
階
か
ら
求
め
ら
れ
ま
す
。ぜ
ん
息
療

養
中
の
高
齢
者
世
帯
や
病
状
の
重
い
方
と
は
、

停
電
に
備
え
た
Ｈ
Ｏ
Ｔ
や
ネ
ブ
ラ
イ
ザ
ー
の
使

【
マ
イ
・
タ
イ
ム
ラ
イ
ン
と
は
】

大
雨
や
台
風
な
ど
の
風
水
害
に
備
え
、命
を
守
る
避
難
行

動
が
と
れ
る
よ
う
、自
分
や
家
族
の
生
活
状
況
な
ど
を
踏

ま
え
な
が
ら
家
庭
で
作
成
す
る
避
難
計
画
の
こ
と
。

詳
細
は
、お
住
ま
い
の
地
方
公
共
団
体
や
、国
土
交
通
省

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

C O L U M N

特集 知って安心！
いざという時のために

専
門
機
関
の
ツ
ー
ル
を
上
手
に
活
用
し
て
自
助
の
精
神
を

厚生労働省も
取り組みを推進

アレルギーポータル

現 場 の 保 健 師 さ ん に 聞 き ま し た

https://allergyportal.jp
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よ
う
に
な
っ
た
と
話
し
ま
す
。

　
中
学
に
な
る
こ
ろ
に
は
次
第
に
症

状
が
出
な
く
な
っ
た
と
い
う
天
野
さ

ん
。「
部
活
動
で
軟
式
テ
ニ
ス
を
始
め

た
の
も
、よ
か
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。瞬
発
力
を
使
う
競
技
は
意
外
に

平
気
で
、運
動
部
を
続
け
た
の
は
、ぜ

ん
息
に
は
よ
い
影
響
が
あ
っ

た
の
だ
と
思
い
ま
す
」

　
ち
ょ
う
ど
こ
の
こ

ろ
、Ｂ
＆
Ｂ
や
ツ
ー

ビ
ー
ト
な
ど
の
漫

才
ブ
ー
ム
が
起
こ

り
、「
お
笑
い
の
世

界
」に
強
く
惹
か
れ

た
天
野
さ
ん
は
、自
分
で

も
心
配
に
な
る
く
ら
い（
笑
）、毎
日

の
よ
う
に
テ
レ
ビ
を
観
て
い
た
そ
う

で
す
。「
そ
ん
な
僕
を
、親
は
注
意
し

ま
せ
ん
で
し
た
。ぜ
ん
息
の
こ
と
を
忘

れ
て
自
分
の
好
き
な
こ
と
に
夢
中
に

な
っ
て
い
る
の
を
、見
守
っ
て
い
て
く
れ

て
い
た
ん
だ
と
思
い
ま
す
。き
っ
と
僕

を
信
じ
て
く
れ
て
い
た
ん
で
す
ね
」

　
大
学
に
進
学
し
て
か
ら
も
、周
り

が
就
職
活
動
を
す
る
中
で
、テ
レ
ビ
や

お
笑
いへ
の
思
い
を
断
ち
切
れ
な
かっ

た
と
い
う
天
野
さ
ん
。そ
し
て
い
よ
い

よ
卒
業
と
な
っ
た
と
き
、現
在
所
属

す
る
事
務
所
に「
僕
、入
り
た
い

ん
で
す
け
ど
」と
電
話
を
す

る
と
、ま
さ
か
の「
は
い
ど
う

ぞ
」と
い
う
返
事
。次
の
日
事

務
所
に
行
く
と
、ち
ょ
う
ど

若
手
の
お
笑
い
ラ
イ
ブ
を
企

画
し
て
い
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
即

採
用
。「
そ
の
ラ
イ
ブ
で
運
命
的
に

出
会
っ
た
の
が
ウ
ド
ち
ゃ
ん
で
し
た

（
笑
）」

　
以
来
、歌
や
お
芝
居
へ
も
活
躍
の

場
を
広
げ
て
き
た
天
野
さ
ん
。声
が

命
の
仕
事
で
す
か
ら
、普
段
か
ら
喉

に
負
担
を
か
け
な
い
よ
う
に
し
た
り
、

「
の
ど
ス
プ
レ
ー
」で
ケ
ア
す
る
な
ど

気
を
配
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
ぜ
ん
息
と
向
き
合
っ
て
い
る
皆
さ

ん
に
ア
ド
バ
イ
ス
を
お
願
い
す
る
と
、

「
ぜ
ん
息
の
苦
し
さ
は
、本
人
が
乗
り

越
え
よ
う
と
す
る
気
持
ち
が
大
切
で

す
。で
も
、そ
の
こ
と
ば
か
り
を
考
え

る
の
で
は
な
く
、自
分
自
身
が
夢
中

に
な
れ
る
も
の
を
見
つ
け
て
ほ
し
い

と
思
い
ま
す
。僕
に
と
っ
て
そ
れ
が『
お

笑
い
の
世
界
』だ
っ
た
よ
う
に
、ス
ポ
ー

ツ
で
も
な
ん
で
も
い
い
ん
で
す
。親
御

さ
ん
は
、そ
ん
な
子
ど
も
た
ち
を
信

じ
て
見
守
っ
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
」と

の
言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

病
気
を
忘
れ
夢
中
に
な
っ
た

テ
レ
ビ
の﹁
お
笑
い
の
世
界
﹂

好
き
な
も
の
を
見
つ
け
た
ら

静
か
に
見
守
っ
て
ほ
し
い

ぜ
ん
息
の
経
験
を
通
し
て

人
の
痛
み
も
わ
か
る
よ
う
に

　
ウ
ド
鈴
木
さ
ん
の
ボ
ケ
に
、「
い
い

〜
加
減
に
し
ろ
！
」と
、大
き
な
声
で

ツ
ッ
コ
ミ
を
入
れ
る
天
野
ひ
ろ
ゆ
き

さ
ん
。そ
の
よ
く
通
る
声
か
ら
は
想

像
も
つ
き
ま
せ
ん
が
、小
学
生
の
こ
ろ

は
ぜ
ん
息
で
つ
ら
い
夜
を
過
ご
す
こ

と
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。

　「
昼
間
は
当
た
り
前
に
で
き
て
い

た
呼
吸
が
、夜
、急
に
細
い
ス
ト
ロ
ー
で

息
を
す
る
よ
う
に
苦
し
く
な
る
ん
で

す
。喉
か
ら
ヒ
ュー
ヒ
ュー
と
い
う
音
が

聞
こ
え
る
と
、子
ど
も
な
が
ら
に
、も

う
ど
う
す
る
こ
と
も
で
き
な
い
思
い

が
し
ま
し
た
」

　
そ
う
し
た
発
作
は
、そ
れ
ほ
ど
頻

繁
に
起
こ
る
こ
と
は
な
か
っ
た
そ
う

で
す
が
、体
育
の
授
業
で
は
、呼
吸
が

苦
し
く
な
る
長
距
離
走
や
サ
ッ
カ
ー

な
ど
が
と
て
も
嫌
だ
っ
た
と
い
い
ま

す
。し
か
し
、そ
う
し
た
経
験
を
す
る

中
で
、他
の
ぜ
ん
息
の
子
に
対
し
て
、

そ
の
つ
ら
さ
や
心
の
痛
み
が
わ
か
る

天野ひろゆきさんのサイン色紙を、
アンケートにお答えいただいた方
の中から抽選で10名様にプレゼ
ントいたします。ページ最後の添
付はがきまたはWEB版すこやか
ライフから、プレゼント応募欄の
印、氏名、住所をご記入の
上、ご応募ください。

ぜん息のみんなへメッセージ
そく

ぼく

みな む ちゅう

い たの

いっ しょ がん　ば

かん

み

わら たす

こ そく わす

僕は子どものころ、ぜん息を忘れさせてくれる

「お笑い」にとても助けられました。

ぜひ、皆さんも夢中になれるものを見つけてください。

「なんか、生きるって楽しいね！」って感じられるよう、

一緒に頑張りましょう。

お笑い
タレント

天野    ひろゆきA m a n o
H i r o y u k i

1991年に、ウド鈴木さんとお笑いコンビ「キャイ～ン」を結成した天野ひろゆきさん。
以来30年にわたり、お笑いはもちろん、俳優や歌手、声優、映画監督など幅広い活動を続けています。

そんな天野さんにも、ぜん息に悩んだ少年時代がありました。

サイン色紙プレゼント 10名様

※応募締め切り：2021年5月26日
（アンケートはがき差し出し有効期限）

1970年3月24日生まれ。愛知県出身。
1991年にウド鈴木さんとお笑いコンビ
「キャイ～ン」を結成。“アマノッチ”の愛
称で親しまれ、コンビではツッコミを担当。
コンビとしての出演番組にフジテレビ「も
しもツアーズ」、単独での出演番組に
NHK「うまいッ！」フジテレビ「プレミアの
巣窟」など多くの番組に出演中。2020
年6月にYouTubeチャンネル「キャイ～
ンのティアチャンネル」を開設、活動の
フィールドをさらに広げている。

P r o f i l e

明日を夢見て

 

ぜ
ん
息
を
忘
れ
る
ほ
ど
好
き
だ
っ
た

「
お
笑
い
の
世
界
」で
夢
を
実
現
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よ
う
に
な
っ
た
と
話
し
ま
す
。

　
中
学
に
な
る
こ
ろ
に
は
次
第
に
症

状
が
出
な
く
な
っ
た
と
い
う
天
野
さ

ん
。「
部
活
動
で
軟
式
テ
ニ
ス
を
始
め

た
の
も
、よ
か
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。瞬
発
力
を
使
う
競
技
は
意
外
に

平
気
で
、運
動
部
を
続
け
た
の
は
、ぜ

ん
息
に
は
よ
い
影
響
が
あ
っ

た
の
だ
と
思
い
ま
す
」

　
ち
ょ
う
ど
こ
の
こ

ろ
、Ｂ
＆
Ｂ
や
ツ
ー

ビ
ー
ト
な
ど
の
漫

才
ブ
ー
ム
が
起
こ

り
、「
お
笑
い
の
世

界
」に
強
く
惹
か
れ

た
天
野
さ
ん
は
、自
分
で

も
心
配
に
な
る
く
ら
い（
笑
）、毎
日

の
よ
う
に
テ
レ
ビ
を
観
て
い
た
そ
う

で
す
。「
そ
ん
な
僕
を
、親
は
注
意
し

ま
せ
ん
で
し
た
。ぜ
ん
息
の
こ
と
を
忘

れ
て
自
分
の
好
き
な
こ
と
に
夢
中
に

な
っ
て
い
る
の
を
、見
守
っ
て
い
て
く
れ

て
い
た
ん
だ
と
思
い
ま
す
。き
っ
と
僕

を
信
じ
て
く
れ
て
い
た
ん
で
す
ね
」

　
大
学
に
進
学
し
て
か
ら
も
、周
り

が
就
職
活
動
を
す
る
中
で
、テ
レ
ビ
や

お
笑
いへ
の
思
い
を
断
ち
切
れ
な
かっ

た
と
い
う
天
野
さ
ん
。そ
し
て
い
よ
い

よ
卒
業
と
な
っ
た
と
き
、現
在
所
属

す
る
事
務
所
に「
僕
、入
り
た
い

ん
で
す
け
ど
」と
電
話
を
す

る
と
、ま
さ
か
の「
は
い
ど
う

ぞ
」と
い
う
返
事
。次
の
日
事

務
所
に
行
く
と
、ち
ょ
う
ど

若
手
の
お
笑
い
ラ
イ
ブ
を
企

画
し
て
い
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
即

採
用
。「
そ
の
ラ
イ
ブ
で
運
命
的
に

出
会
っ
た
の
が
ウ
ド
ち
ゃ
ん
で
し
た

（
笑
）」

　
以
来
、歌
や
お
芝
居
へ
も
活
躍
の

場
を
広
げ
て
き
た
天
野
さ
ん
。声
が

命
の
仕
事
で
す
か
ら
、普
段
か
ら
喉

に
負
担
を
か
け
な
い
よ
う
に
し
た
り
、

「
の
ど
ス
プ
レ
ー
」で
ケ
ア
す
る
な
ど

気
を
配
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
ぜ
ん
息
と
向
き
合
っ
て
い
る
皆
さ

ん
に
ア
ド
バ
イ
ス
を
お
願
い
す
る
と
、

「
ぜ
ん
息
の
苦
し
さ
は
、本
人
が
乗
り

越
え
よ
う
と
す
る
気
持
ち
が
大
切
で

す
。で
も
、そ
の
こ
と
ば
か
り
を
考
え

る
の
で
は
な
く
、自
分
自
身
が
夢
中

に
な
れ
る
も
の
を
見
つ
け
て
ほ
し
い

と
思
い
ま
す
。僕
に
と
っ
て
そ
れ
が『
お

笑
い
の
世
界
』だ
っ
た
よ
う
に
、ス
ポ
ー

ツ
で
も
な
ん
で
も
い
い
ん
で
す
。親
御

さ
ん
は
、そ
ん
な
子
ど
も
た
ち
を
信

じ
て
見
守
っ
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
」と

の
言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

病
気
を
忘
れ
夢
中
に
な
っ
た

テ
レ
ビ
の﹁
お
笑
い
の
世
界
﹂

好
き
な
も
の
を
見
つ
け
た
ら

静
か
に
見
守
っ
て
ほ
し
い

ぜ
ん
息
の
経
験
を
通
し
て

人
の
痛
み
も
わ
か
る
よ
う
に

　
ウ
ド
鈴
木
さ
ん
の
ボ
ケ
に
、「
い
い

〜
加
減
に
し
ろ
！
」と
、大
き
な
声
で

ツ
ッ
コ
ミ
を
入
れ
る
天
野
ひ
ろ
ゆ
き

さ
ん
。そ
の
よ
く
通
る
声
か
ら
は
想

像
も
つ
き
ま
せ
ん
が
、小
学
生
の
こ
ろ

は
ぜ
ん
息
で
つ
ら
い
夜
を
過
ご
す
こ

と
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。

　「
昼
間
は
当
た
り
前
に
で
き
て
い

た
呼
吸
が
、夜
、急
に
細
い
ス
ト
ロ
ー
で

息
を
す
る
よ
う
に
苦
し
く
な
る
ん
で

す
。喉
か
ら
ヒ
ュー
ヒ
ュー
と
い
う
音
が

聞
こ
え
る
と
、子
ど
も
な
が
ら
に
、も

う
ど
う
す
る
こ
と
も
で
き
な
い
思
い

が
し
ま
し
た
」

　
そ
う
し
た
発
作
は
、そ
れ
ほ
ど
頻

繁
に
起
こ
る
こ
と
は
な
か
っ
た
そ
う

で
す
が
、体
育
の
授
業
で
は
、呼
吸
が

苦
し
く
な
る
長
距
離
走
や
サ
ッ
カ
ー

な
ど
が
と
て
も
嫌
だ
っ
た
と
い
い
ま

す
。し
か
し
、そ
う
し
た
経
験
を
す
る

中
で
、他
の
ぜ
ん
息
の
子
に
対
し
て
、

そ
の
つ
ら
さ
や
心
の
痛
み
が
わ
か
る

天野ひろゆきさんのサイン色紙を、
アンケートにお答えいただいた方
の中から抽選で10名様にプレゼ
ントいたします。ページ最後の添
付はがきまたはWEB版すこやか
ライフから、プレゼント応募欄の
印、氏名、住所をご記入の
上、ご応募ください。

ぜん息のみんなへメッセージ
そく

ぼく

みな む ちゅう

い たの

いっ しょ がん　ば

かん

み

わら たす

こ そく わす

僕は子どものころ、ぜん息を忘れさせてくれる

「お笑い」にとても助けられました。

ぜひ、皆さんも夢中になれるものを見つけてください。

「なんか、生きるって楽しいね！」って感じられるよう、

一緒に頑張りましょう。

お笑い
タレント

天野    ひろゆきA m a n o
H i r o y u k i

1991年に、ウド鈴木さんとお笑いコンビ「キャイ～ン」を結成した天野ひろゆきさん。
以来30年にわたり、お笑いはもちろん、俳優や歌手、声優、映画監督など幅広い活動を続けています。

そんな天野さんにも、ぜん息に悩んだ少年時代がありました。

サイン色紙プレゼント 10名様

※応募締め切り：2021年5月26日
（アンケートはがき差し出し有効期限）

1970年3月24日生まれ。愛知県出身。
1991年にウド鈴木さんとお笑いコンビ
「キャイ～ン」を結成。“アマノッチ”の愛
称で親しまれ、コンビではツッコミを担当。
コンビとしての出演番組にフジテレビ「も
しもツアーズ」、単独での出演番組に
NHK「うまいッ！」フジテレビ「プレミアの
巣窟」など多くの番組に出演中。2020
年6月にYouTubeチャンネル「キャイ～
ンのティアチャンネル」を開設、活動の
フィールドをさらに広げている。

P r o f i l e

明日を夢見て

 

ぜ
ん
息
を
忘
れ
る
ほ
ど
好
き
だ
っ
た

「
お
笑
い
の
世
界
」で
夢
を
実
現
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細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
に
よ
っ
て

起
こ
る
病
気
を
感
染
症
と
い
い
ま
す
。

古
く
か
ら
知
ら
れ
て
い
る
結
核
や
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
ほ
か
、エ
ボ
ラ
出
血

熱
な
ど
新
た
に
発
見
さ
れ
た
ウ
イ
ル

ス
が
引
き
起
こ
す
感
染
症
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。２
０
１
９
年
12
月
以

降
、中
国
の
湖
北
省
武
漢
市
で
原
因

不
明
の
肺
炎
が
相
次
い
で
発
生
し
、入

院
中
の
患
者
か
ら
新
種
の
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
が
２
０
２
０
年
１
月
に
見
つ
か

り
ま
し
た
。コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
そ
れ

ま
で
に
６
種
発
見
さ
れ
て
お
り
、武
漢

で
見
つ
か
っ
た
ウ
イ
ル
ス
は
７
番
目
と

な
り
ま
す
。世
界
保
健
機
関（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）

は
こ
の
新
し
い
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
起

中
国
・
武
漢
市
で

２
０
１
９
年
末
に
発
見

　新型コロナウイルス感染症が全世界で流行しています。世界の感染者数は約9500万人、亡くなっ
た方は約203万人に達しました。基礎疾患があると重症化するとされていますが、ぜん息患者は発
症しにくく、COPD患者は重症になるリスクが高いようです。新型コロナウイルス感染症と、ぜん息や
COPDとの関係、基本の感染予防策を理解することは、新型コロナウイルス感染症の予防だけでな
く、日々の症状の良好なコントロールにつながります。ウィズコロナの時代、ぜん息やCOPD患者と、
その家族はどう過ごせばよいのか。倉敷中央病院副院長で呼吸器内科主任部長の石田直先生と帝
京大学医学部内科学講座呼吸器・アレルギー学教授の長瀬洋之先生にお話をうかがいました。

ぜん息、COPDと
新型コロナウイルス感染症
ウィズコロナの時代、ぜん息、COPD患者はどう過ごすか

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
っ
て
何
？こ

る
感
染
症
の
正
式
名
称
を「
Ｃ
Ｏ
Ｖ

Ｉ
Ｄ-

19
」と
名
付
け
ま
し
た
。

　
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
う
ち
４
種
は

鼻
汁
、咳
、咽
頭
痛
、発
熱
な
ど
の
典

型
的
な
か
ぜ
症
状
を
起
こ
す
ウ
イ
ル

ス
で
、ヒ
ト
は
一
生
に
数
回
は
か
か
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
の
ほ
か
２
０
０

２
年
に
確
認
さ
れ
た「
重
症
急
性
呼
吸

器
症
候
群（
Ｓ
Ａ
Ｒ
Ｓ
）」を
起
こ
す
ウ

イ
ル
ス
と
、２
０
１
２
年
以
降
発
生
し

て
い
る「
中
東
呼
吸
器
症
候
群（
Ｍ
Ｅ

Ｒ
Ｓ
）」ウ
イ
ル
ス
の
２
種
が
あ
り
ま

す
。コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
形
態
が
、太

陽
の
コ
ロ
ナ
に
似
て
い
る
こ
と
か
ら

名
付
け
ら
れ
た
と
さ
れ
ま
す
。コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
遺
伝
情
報
は
ウ
イ
ル
ス

内
の
Ｒ
Ｎ
Ａ（
リ
ボ
核
酸
）に
保
存
さ

れ
て
い
ま
す
。自
分
自
身
で
増
殖
す
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、粘
膜
な
ど
か

ら
入
り
込
み
人
の
体
内
で
増
殖
し
、感

染
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。患
者
の

体
内
で
増
え
た
ウ
イ
ル
ス
は
、そ
の
患

者
か
ら
咳
や
く
し
ゃ
み
な
ど
と
放
出

さ
れ
別
の
人
に
感
染
す
る
こ
と
で
、増

殖
を
繰
り
返
し
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
一

般
的
に
飛
沫
感
染
、接
触
感
染
で
う
つ

り
ま
す
。飛
沫
感
染
と
は
、感
染
者
の

く
し
ゃ
み
、咳
、唾
液
な
ど
の
飛
沫
と
一

緒
に
ウ
イ
ル
ス
が
放
出
さ
れ
、別
の
人

が
そ
の
ウ
イ
ル
ス
を
口
や
鼻
な
ど
か

ら
吸
い
込
ん
で
感
染
し
ま
す
。接
触
感

染
は
感
染
者
の
く
し
ゃ
み
や
咳
な
ど
に

含
ま
れ
る
ウ
イ
ル
ス
が
感
染
者
の
手

や
、ド
ア
ノ
ブ
、電
車
の
つ
り
革
な
ど
に

付
着
し
、別
の
人
が
そ
れ
を
触
る
と
手

に
ウ
イ
ル
ス
が
つ
き
、そ
の
手
で
口
や

鼻
、目
な
ど
を
触
る
こ
と
で
う
つ
り
ま

す
。ま
た
、密
閉
さ
れ
た
空
間
で
は
空

気
感
染
も
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。空

気
感
染
は
感
染
者
か
ら
放
出
さ
れ
た

飛
沫
の
水
分
が
蒸
発
し
、ウ
イ
ル
ス
を

含
ん
だ
微
細
な
粒
子
が
空
気
中
を
漂

い
、こ
れ
を
吸
い
込
ん
で
感
染
し
ま
す
。

　
飛
沫
の
吸
い
込
み
を
抑
え
た
り
、外

部
に
な
る
べ
く
出
さ
な
い
と
い
う
点

で
マ
ス
ク
は
有
効
で
す
し
、外
出
か
ら

戻
っ
た
後
に
手
洗
い
や
手
指
の
消
毒

を
す
る
こ
と
は
、接
触
感
染
を
防
ぐ

と
い
う
点
で
重
要
で
す
。ま
た
、密
閉

空
間
に
な
ら
な
い
よ
う
換
気
を
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
。

　
ウ
イ
ル
ス
が
体
内
に
侵
入
し
、実
際

の
症
状
が
出
る
ま
で
の
期
間
を
潜
伏

期
間
と
い
い
ま
す
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
は
平
均
で
５
、６
日
、長

い
場
合
に
は
14
日
か
か
る
こ
と
も
あ

る
と
さ
れ
ま
す
。イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は

１
〜
３
日
な
の
で
、比
べ
る
と
潜
伏
期

間
は
長
い
と
い
え
ま
す
。

感
染
者
の

飛
沫
と
接
触
で
感
染

風
邪
に
似
た
症
状
、

８
割
は
軽
症

　
潜
伏
期
間
後
に
、発
熱
、咳
、倦
怠

感
な
ど
風
邪
と
同
じ
よ
う
な
症
状
が

現
れ
ま
す
。ま
た
、味
覚
や
嗅
覚
の
異

常
を
訴
え
る
方
も
多
い
で
す
。症
状
が

出
た
患
者
の
約
８
割
は
軽
度
か
ら
中

程
度
の
症
状
と
さ
れ
ま
す
。重
症
化
す

る
場
合
、最
初
の
症
状
が
出
て
か
ら
５

〜
７
日
程
度
で
、息
切
れ
、胸
の
痛
み

や
圧
迫
感
が
現
れ
、症
状
が
急
速
に
悪

化
し
肺
炎
を
起
こ
し
死
亡
す
る
ケ
ー

ス
も
あ
り
ま
す
。一
方
、感
染
し
て
も
症

状
の
出
な
い
無
症
状
感
染
者
も
数
％

か
ら
60
％
い
る
と
み
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ぜ
ん
息
や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
方
で
、発
熱
な

ど
の
症
状
が
あ
り
感
染
が
疑
わ
れ
る
よ

う
な
場
合
に
は
、か
か
り
つ
け
医
に
電

話
で
相
談
し
ま
し
ょ
う
。感
染
の
疑
い

が
あ
る
と
判
断
さ
れ
た
場
合
、Ｐ
Ｃ
Ｒ

検
査
を
受
け
ま
す
。ま
た
、夜
間
や
休

日
の
場
合
は
、各
都
道
府
県
が
設
置
し

て
い
る「
相
談
セ
ン
タ
ー
」な
ど
を
利
用

し
て
く
だ
さ
い
。感
染
の
疑
い
が
あ
る

と
判
断
さ
れ
た
場
合
、適
切
な
診
療
を

行
う「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
外
来
」を

紹
介
さ
れ
、検
査
を
受
け
ま
す（
図
１
）。

※1 地方公共団体や医師会のホームページも活用

東京都福祉保健局などの資料をもとに作成

陰性

陽性

医師が検査の
必要なしと判断

入院（感染症指定医療機関等）または宿泊療養等

自宅で安静
医療機関を受診

症状がよくならない場合
は、再度、かかりつけ医ま
たは相談センターに相談

新型コロナウイルス感染の
疑いがあり、受診が必要と判断

発熱等の症状が生じた方

〇〇医院

●かかりつけ医
●相談センター

PCR検査

（本内容は2021年1月現在）

感染の
疑いあり

新型コロナウイルス外来を受診

図1

まず電話で相談※1

新型コロナウイルス感染症が心配なとき
検査までの流れの1例

すこやかライフ No.55　1213　医療最前線
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ま
す
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ど
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す
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も
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く
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ま
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１
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12
月
以
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、中
国
の
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で
原
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次
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で
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し
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の
コ
ロ
ナ
ウ
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に
見
つ
か

り
ま
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で
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た
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は
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目
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新
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コ
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イ
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ス
で
起

中
国
・
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市
で
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１
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に
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　新型コロナウイルス感染症が全世界で流行しています。世界の感染者数は約9500万人、亡くなっ
た方は約203万人に達しました。基礎疾患があると重症化するとされていますが、ぜん息患者は発
症しにくく、COPD患者は重症になるリスクが高いようです。新型コロナウイルス感染症と、ぜん息や
COPDとの関係、基本の感染予防策を理解することは、新型コロナウイルス感染症の予防だけでな
く、日々の症状の良好なコントロールにつながります。ウィズコロナの時代、ぜん息やCOPD患者と、
その家族はどう過ごせばよいのか。倉敷中央病院副院長で呼吸器内科主任部長の石田直先生と帝
京大学医学部内科学講座呼吸器・アレルギー学教授の長瀬洋之先生にお話をうかがいました。
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ウィズコロナの時代、ぜん息、COPD患者はどう過ごすか
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感
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の
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す
る
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で
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す
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閉

空
間
に
な
ら
な
い
よ
う
換
気
を
す
る

こ
と
も
大
切
で
す
。

　
ウ
イ
ル
ス
が
体
内
に
侵
入
し
、実
際

の
症
状
が
出
る
ま
で
の
期
間
を
潜
伏

期
間
と
い
い
ま
す
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
は
平
均
で
５
、６
日
、長

い
場
合
に
は
14
日
か
か
る
こ
と
も
あ

る
と
さ
れ
ま
す
。イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は

１
〜
３
日
な
の
で
、比
べ
る
と
潜
伏
期

間
は
長
い
と
い
え
ま
す
。

感
染
者
の

飛
沫
と
接
触
で
感
染

風
邪
に
似
た
症
状
、

８
割
は
軽
症

　
潜
伏
期
間
後
に
、発
熱
、咳
、倦
怠

感
な
ど
風
邪
と
同
じ
よ
う
な
症
状
が

現
れ
ま
す
。ま
た
、味
覚
や
嗅
覚
の
異

常
を
訴
え
る
方
も
多
い
で
す
。症
状
が

出
た
患
者
の
約
８
割
は
軽
度
か
ら
中

程
度
の
症
状
と
さ
れ
ま
す
。重
症
化
す

る
場
合
、最
初
の
症
状
が
出
て
か
ら
５

〜
７
日
程
度
で
、息
切
れ
、胸
の
痛
み

や
圧
迫
感
が
現
れ
、症
状
が
急
速
に
悪

化
し
肺
炎
を
起
こ
し
死
亡
す
る
ケ
ー

ス
も
あ
り
ま
す
。一
方
、感
染
し
て
も
症

状
の
出
な
い
無
症
状
感
染
者
も
数
％

か
ら
60
％
い
る
と
み
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ぜ
ん
息
や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
方
で
、発
熱
な

ど
の
症
状
が
あ
り
感
染
が
疑
わ
れ
る
よ

う
な
場
合
に
は
、か
か
り
つ
け
医
に
電

話
で
相
談
し
ま
し
ょ
う
。感
染
の
疑
い

が
あ
る
と
判
断
さ
れ
た
場
合
、Ｐ
Ｃ
Ｒ

検
査
を
受
け
ま
す
。ま
た
、夜
間
や
休

日
の
場
合
は
、各
都
道
府
県
が
設
置
し

て
い
る「
相
談
セ
ン
タ
ー
」な
ど
を
利
用

し
て
く
だ
さ
い
。感
染
の
疑
い
が
あ
る

と
判
断
さ
れ
た
場
合
、適
切
な
診
療
を

行
う「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
外
来
」を

紹
介
さ
れ
、検
査
を
受
け
ま
す（
図
１
）。

※1 地方公共団体や医師会のホームページも活用

東京都福祉保健局などの資料をもとに作成

陰性

陽性

医師が検査の
必要なしと判断

入院（感染症指定医療機関等）または宿泊療養等

自宅で安静
医療機関を受診

症状がよくならない場合
は、再度、かかりつけ医ま
たは相談センターに相談

新型コロナウイルス感染の
疑いがあり、受診が必要と判断

発熱等の症状が生じた方

〇〇医院

●かかりつけ医
●相談センター

PCR検査

（本内容は2021年1月現在）

感染の
疑いあり

新型コロナウイルス外来を受診

図1

まず電話で相談※1

新型コロナウイルス感染症が心配なとき
検査までの流れの1例
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
を

調
べ
る
に
は
３
つ
の
検
査
法
が
あ
り

ま
す（
表
１
）。一
般
的
な
も
の
が
Ｐ
Ｃ

一
般
的
な
検
査
は

Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査

　
ぜ
ん
息
患
者
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
に
か
か
り
に
く
い
の
で

は
な
い
か
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
患
者

に
は
、ぜ
ん
息
患
者
が
少
な
い
よ
う

で
す
。世
界
３
カ
国（
中
国
、米
国
、メ

キ
シ
コ
）の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
患
者
１
万
７
４
８
５
人
を
対
象

に
研
究
し
た
論
文
を
分
析
し
た
と
こ

ろ
、こ
の
３
カ
国
全
体
の
ぜ
ん
息
患
者

の
割
合
は
８・０
％
だ
っ
た
の
に
対
し
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
患
者

に
占
め
る
ぜ
ん
息
患
者
は
５・３
％

で
、明
ら
か
に
少
な
か
っ
た
の
で
す
。

　
ウ
イ
ル
ス
が
人
に
感
染
す
る
仕
組

み
か
ら
も
、ぜ
ん
息
患
者
は
感
染
し
に

く
い
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、気

道
の
細
胞
表
面
に
あ
る
Ａ
Ｃ
Ｅ
２（
ア

ウ
イ
ル
ス
の
入
り
口
が
少
な
い
？

ぜ
ん
息
患
者
は
か
か
り
に
く
い
？

Ｒ
検
査
で
す
。鼻
の
奥
の
分
泌
物
や
唾

液
を
採
取
し
て
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
遺
伝
子
配
列
が
あ
る
か
ど
う
か

を
調
べ
、今
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
い

る
か
ど
う
か
が
わ
か
り
ま
す
。ウ
イ
ル

ス
の
遺
伝
子
は
非
常
に
微
量
な
の
で
、

ポ
リ
メ
ラ
ー
ゼ
連
鎖
反
応
と
い
う
方

法
で
増
や
し
て
検
査
し
ま
す
。感
度
の

高
い
検
査
の
た
め
確
定
診
断
に
使
わ

れ
て
い
ま
す
が
、判
定
に
は
時
間
が
か

か
る
う
え
、検
査
機
関
で
実
施
す
る

た
め
結
果
が
出
る
ま
で
１
日
程
度
か

か
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。感
染
し
て
い

て
も
陰
性
と
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
抗
原
検
査
は
、ウ
イ
ル
ス
が
持
つ
特

徴
的
な
タ
ン
パ
ク
質（
抗
原
）を
検
出

し
ま
す
。Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
と
異
な
り
抗
原

を
増
や
す
こ
と
は
で
き
な
い
の
で
、一

定
以
上
の
ウ
イ
ル
ス
量
が
必
要
で
感

度
が
低
い
と
い
う
欠
点
が
あ
り
ま

す
。イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
同
様
に
検
査

キ
ッ
ト
が
あ
り
、そ
の
場
で
診
断
で
き

る
た
め
約
30
分
で
判
定
で
き
ま
す
。

　
抗
体
検
査
は
、ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し

た
人
の
体
内
で
つ
く
ら
れ
る
ウ
イ
ル

ス
を
攻
撃
す
る
タ
ン
パ
ク
質（
抗
体
）

を
検
出
し
ま
す
。抗
体
は
感
染
か
ら
一

定
の
時
間
が
経
た
な
い
と
つ
く
ら
れ

な
い
う
え
、半
年
程
度
で
消
え
て
し
ま

う
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。早
期
診

断
に
は
向
か
ず
、過
去
の
感
染
を
確

実
に
把
握
で
き
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

　
い
ず
れ
の
検
査
も
、確
実
な
陰
性
証

明
と
は
な
り
ま
せ
ん
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
は

ま
だ
特
効
薬
が
あ
り
ま
せ
ん
。世
界
中

で
新
薬
の
研
究
が
行
わ
れ
て
い
ま
す

が
、開
発
に
は
時
間
が
か
か
る
の
で
、治

療
現
場
で
は
別
の
病
気
に
使
わ
れ
る
さ

ま
ざ
ま
な
薬
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。現

在
、日
本
で
は
エ
ボ
ラ
出
血
熱
の
治
療

薬
と
し
て
開
発
中
だ
っ
た
抗
ウ
イ
ル
ス

薬
の
レ
ム
デ
シ
ビ
ル
と
、ス
テ
ロ
イ
ド
系

の
抗
炎
症
薬
の
デ
キ
サ
メ
タ
ゾ
ン
の
２

種
が
承
認
さ
れ
て
お
り
、い
ず
れ
も
中

等
症
か
ら
重
症
患
者
向
け
で
す
。吸
入

ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
中
で
は
、シ
ク
レ
ソ
ニ

ド（
オ
ル
ベ
ス
コ
）に
有
効
な
可
能
性
が

あ
る
と
の
報
告
が
あ
る
一
方
、国
内
の

臨
床
試
験
で
は
、軽
症
な
方
に
は
肺
炎

発
症
の
予
防
効
果
が
な
か
っ
た
と
の
報

告
も
あ
り
ま
す
。現
在
使
用
中
の
薬
剤

が
合
っ
て
い
れ
ば
、継
続
し
て
く
だ
さ

い
。軽
症
患
者
で
は
確
立
さ
れ
た
治
療

法
は
な
く
、発
熱
や
せ
き
な
ど
の
症
状

を
緩
和
す
る
対
症
療
法
が
中
心
で
す
。

　
ワ
ク
チ
ン
は
人
工
的
に
つ
く
っ
た
無

毒
化・弱
毒
化
さ
れ
た
病
原
体
を
接
種

し
て
、人
の
体
内
に
免
疫
を
つ
く
ら
せ

感
染
症
に
か
か
り
に
く
く
す
る
医
薬

品
で
す
。世
界
各
国
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
ワ
ク
チ
ン
を
開
発
中
で
、２

０
２
０
年
12
月
に
は
イ
ギ
リ
ス
、ア
メ

リ
カ
で
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
始
ま
り
ま
し

た
。日
本
政
府
は
海
外
の
製
薬
会
社
と

開
発
が
成
功
し
た
場
合
に
ワ
ク
チ
ン

供
給
を
受
け
る
こ
と
で
合
意
し
て
い

ま
す
。早
け
れ
ば
２
月
に
も
接
種
が
始

ま
り
ま
す
。

特
効
薬
は
な
く

対
症
療
法
が
中
心

イ
ギ
リ
ス
な
ど
で

ワ
ク
チ
ン
接
種
始
ま
る

ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
変
換
酵
素
２
）受
容

体
を
、人
に
侵
入
す
る
入
り
口
と
し
て

い
ま
す
。ウ
イ
ル
ス
の
表
面
に
あ
る
ス

パ
イ
ク
タ
ン
パ
ク
質
と
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容

体
が
結
合
し
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
表
面
の
膜
が
溶
け
て
、ウ
イ
ル
ス
の

遺
伝
情
報
を
も
つ
Ｒ
Ｎ
Ａ
が
細
胞
に

入
り
込
む
こ
と
で
感
染
し
ま
す（
図

２
）。し
か
し
、ぜ
ん
息
で
吸
入
ス
テ
ロ

イ
ド
薬
を
服
用
さ
れ
て
い
る
方
は
、気

道
の
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容
体
が
少
な
く
な
っ

て
い
る
可
能
性
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。ま
た
、ぜ
ん
息
患
者
で
は
、炎
症
を

起
こ
す
Ｉ
Ｌ‐

４（
イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン

４
）や
Ｉ
Ｌ‐

13
と
い
う
サ
イ
ト
カ
イ
ン

が
分
泌
さ
れ
て
い
ま
す
が
、こ
れ
に
よ

り
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容
体
が
少
な
く
な
る

こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、ぜ

ん
息
患
者
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

が
人
の
体
内
に
侵
入
す
る
入
り
口
が

少
な
く
な
っ
て
い
る
た
め
、感
染
し
に

く
い
と
推
測
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
ぜ
ん
息
患
者
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
に
感
染
し
た
場
合
、重
症
化
す

る
か
ど
う
か
は
ま
だ
は
っ
き
り
わ
か
っ

て
い
ま
せ
ん
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
う
ち
呼
吸
器
疾
患
を
持
つ

し
た
。さ
き
ほ
ど
の
日
本
呼
吸
器
学
会

の
調
査
で
は
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
の
死
亡

率
は
13・０
％
と
全
体
の
死
亡
率
５・

６
％
よ
り
明
ら
か
に
高
か
っ
た
の
で
す
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は「
た
ば
こ
病
」と
も
い
わ

れ
る
ほ
ど
喫
煙
と
深
く
関
係
し
て
い
ま

す
。Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
重
症
化
リ
ス
ク
と
し
て
、持
病

の
あ
る
人
、高
齢
、肥
満
な
ど
と
と
も
に

喫
煙
を
あ
げ
ま
し
た
。重
症
者
の
割
合

は
、非
喫
煙
者
に
比
べ
喫
煙
経
験
者
が

１・７
倍
多
か
っ
た
と
い
う
研
究
も
あ
り

ま
す
。こ
れ
ら
の
理
由
に
つ
い
て
は
、Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
肺
に
ダ
メ
ー
ジ
が
も
と

も
と
あ
る
た
め
、健
康
な
人
と
比
べ
る

と
深
刻
な
肺
炎
に
な
り
や
す
く
、新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
入
り
口
に
な
る
Ａ

Ｃ
Ｅ
２
受
容
体
が
喫
煙
に
よ
り
増
え
て

い
る
な
ど
と
分
析
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
現
時
点
で
は
、ぜ
ん
息
や
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
関
連
に
つ
い
て
は
、未
解
明
な

点
が
多
く
、米
国
立
衛
生
研
究
所（
Ｎ

Ｉ
Ｈ
）な
ど
が
詳
細
な
研
究
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

患
者
１
４
６
０
人
を
対
象
に
し
た
日

本
呼
吸
器
学
会
の
調
査（
２
０
２
０
年

７
月
）に
よ
る
と
、全
体
の
死
亡
率
５・

６
％
に
対
し
、ぜ
ん
息
患
者
は
４
・

１
％
に
と
ど
ま
っ
て
い
ま
し
た
。一
方
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
入

院
し
た
患
者（
重
症
を
示
す
）を
調
べ

る
と
、ぜ
ん
息
患
者
は
全
体
平
均
よ

り
少
し
多
か
っ
た
と
い
う
デ
ー
タ
も

あ
り
、は
っ
き
り
し
な
い
の
で
す
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
一
般
的
に
感
染
症

に
か
か
り
や
す
い
と
さ
れ
て
い
ま
す

が
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に

か
か
り
や
す
い
か
と
い
う
こ
と
は
、ま

だ
は
っ
き
り
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。そ
の

一
方
で
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
、新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
か
か
る
と
重

症
化
し
や
す
い
こ
と
は
わ
か
っ
て
き
ま

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は

重
症
化
し
や
す
い

今感染しているかを調べる

ウイルスにある特徴
的なタンパク質を検
出。精度はPCR検査
より劣る

ウイルスの遺伝子を
増幅して検出。精度
は高い

地方衛生研究所や民
間検査で4～6時間

医療現場で15～30分

感染後に血液中に生
成されるタンパク質
の「抗体」を検出。精
度は定まっていない

医療現場で数十分

過去に感染していた
かを調べる目的

検査対象と
精度

検査場所と
所要時間

ＰＣＲ検査 抗体検査抗原検査

気道細胞の
内側

気道側

ACE2受容体

新型コロナウイルス

スパイク
タンパク質

ウイルスのRNA

細胞膜
スパイクタンパク質が
ACE2受容体と結合

ウイルスの
RNAが

細胞内に入り
感染成立

東京大学医科学研究所などの資料をもとに作成

３種の検査の主な特徴表1

新型コロナウイルスが感染する仕組み図2
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
を

調
べ
る
に
は
３
つ
の
検
査
法
が
あ
り

ま
す（
表
１
）。一
般
的
な
も
の
が
Ｐ
Ｃ

一
般
的
な
検
査
は

Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査

　
ぜ
ん
息
患
者
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
に
か
か
り
に
く
い
の
で

は
な
い
か
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
患
者

に
は
、ぜ
ん
息
患
者
が
少
な
い
よ
う

で
す
。世
界
３
カ
国（
中
国
、米
国
、メ

キ
シ
コ
）の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
患
者
１
万
７
４
８
５
人
を
対
象

に
研
究
し
た
論
文
を
分
析
し
た
と
こ

ろ
、こ
の
３
カ
国
全
体
の
ぜ
ん
息
患
者

の
割
合
は
８・０
％
だ
っ
た
の
に
対
し
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
患
者

に
占
め
る
ぜ
ん
息
患
者
は
５・３
％

で
、明
ら
か
に
少
な
か
っ
た
の
で
す
。

　
ウ
イ
ル
ス
が
人
に
感
染
す
る
仕
組

み
か
ら
も
、ぜ
ん
息
患
者
は
感
染
し
に

く
い
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、気

道
の
細
胞
表
面
に
あ
る
Ａ
Ｃ
Ｅ
２（
ア

ウ
イ
ル
ス
の
入
り
口
が
少
な
い
？

ぜ
ん
息
患
者
は
か
か
り
に
く
い
？

Ｒ
検
査
で
す
。鼻
の
奥
の
分
泌
物
や
唾

液
を
採
取
し
て
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
遺
伝
子
配
列
が
あ
る
か
ど
う
か

を
調
べ
、今
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
て
い

る
か
ど
う
か
が
わ
か
り
ま
す
。ウ
イ
ル

ス
の
遺
伝
子
は
非
常
に
微
量
な
の
で
、

ポ
リ
メ
ラ
ー
ゼ
連
鎖
反
応
と
い
う
方

法
で
増
や
し
て
検
査
し
ま
す
。感
度
の

高
い
検
査
の
た
め
確
定
診
断
に
使
わ

れ
て
い
ま
す
が
、判
定
に
は
時
間
が
か

か
る
う
え
、検
査
機
関
で
実
施
す
る

た
め
結
果
が
出
る
ま
で
１
日
程
度
か

か
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。感
染
し
て
い

て
も
陰
性
と
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
抗
原
検
査
は
、ウ
イ
ル
ス
が
持
つ
特

徴
的
な
タ
ン
パ
ク
質（
抗
原
）を
検
出

し
ま
す
。Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
と
異
な
り
抗
原

を
増
や
す
こ
と
は
で
き
な
い
の
で
、一

定
以
上
の
ウ
イ
ル
ス
量
が
必
要
で
感

度
が
低
い
と
い
う
欠
点
が
あ
り
ま

す
。イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
同
様
に
検
査

キ
ッ
ト
が
あ
り
、そ
の
場
で
診
断
で
き

る
た
め
約
30
分
で
判
定
で
き
ま
す
。

　
抗
体
検
査
は
、ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し

た
人
の
体
内
で
つ
く
ら
れ
る
ウ
イ
ル

ス
を
攻
撃
す
る
タ
ン
パ
ク
質（
抗
体
）

を
検
出
し
ま
す
。抗
体
は
感
染
か
ら
一

定
の
時
間
が
経
た
な
い
と
つ
く
ら
れ

な
い
う
え
、半
年
程
度
で
消
え
て
し
ま

う
と
の
報
告
も
あ
り
ま
す
。早
期
診

断
に
は
向
か
ず
、過
去
の
感
染
を
確

実
に
把
握
で
き
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。

　
い
ず
れ
の
検
査
も
、確
実
な
陰
性
証

明
と
は
な
り
ま
せ
ん
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
は

ま
だ
特
効
薬
が
あ
り
ま
せ
ん
。世
界
中

で
新
薬
の
研
究
が
行
わ
れ
て
い
ま
す

が
、開
発
に
は
時
間
が
か
か
る
の
で
、治

療
現
場
で
は
別
の
病
気
に
使
わ
れ
る
さ

ま
ざ
ま
な
薬
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。現

在
、日
本
で
は
エ
ボ
ラ
出
血
熱
の
治
療

薬
と
し
て
開
発
中
だ
っ
た
抗
ウ
イ
ル
ス

薬
の
レ
ム
デ
シ
ビ
ル
と
、ス
テ
ロ
イ
ド
系

の
抗
炎
症
薬
の
デ
キ
サ
メ
タ
ゾ
ン
の
２

種
が
承
認
さ
れ
て
お
り
、い
ず
れ
も
中

等
症
か
ら
重
症
患
者
向
け
で
す
。吸
入

ス
テ
ロ
イ
ド
薬
の
中
で
は
、シ
ク
レ
ソ
ニ

ド（
オ
ル
ベ
ス
コ
）に
有
効
な
可
能
性
が

あ
る
と
の
報
告
が
あ
る
一
方
、国
内
の

臨
床
試
験
で
は
、軽
症
な
方
に
は
肺
炎

発
症
の
予
防
効
果
が
な
か
っ
た
と
の
報

告
も
あ
り
ま
す
。現
在
使
用
中
の
薬
剤

が
合
っ
て
い
れ
ば
、継
続
し
て
く
だ
さ

い
。軽
症
患
者
で
は
確
立
さ
れ
た
治
療

法
は
な
く
、発
熱
や
せ
き
な
ど
の
症
状

を
緩
和
す
る
対
症
療
法
が
中
心
で
す
。

　
ワ
ク
チ
ン
は
人
工
的
に
つ
く
っ
た
無

毒
化・弱
毒
化
さ
れ
た
病
原
体
を
接
種

し
て
、人
の
体
内
に
免
疫
を
つ
く
ら
せ

感
染
症
に
か
か
り
に
く
く
す
る
医
薬

品
で
す
。世
界
各
国
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
ワ
ク
チ
ン
を
開
発
中
で
、２

０
２
０
年
12
月
に
は
イ
ギ
リ
ス
、ア
メ

リ
カ
で
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
始
ま
り
ま
し

た
。日
本
政
府
は
海
外
の
製
薬
会
社
と

開
発
が
成
功
し
た
場
合
に
ワ
ク
チ
ン

供
給
を
受
け
る
こ
と
で
合
意
し
て
い

ま
す
。早
け
れ
ば
２
月
に
も
接
種
が
始

ま
り
ま
す
。

特
効
薬
は
な
く

対
症
療
法
が
中
心

イ
ギ
リ
ス
な
ど
で

ワ
ク
チ
ン
接
種
始
ま
る

ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
変
換
酵
素
２
）受
容

体
を
、人
に
侵
入
す
る
入
り
口
と
し
て

い
ま
す
。ウ
イ
ル
ス
の
表
面
に
あ
る
ス

パ
イ
ク
タ
ン
パ
ク
質
と
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容

体
が
結
合
し
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
表
面
の
膜
が
溶
け
て
、ウ
イ
ル
ス
の

遺
伝
情
報
を
も
つ
Ｒ
Ｎ
Ａ
が
細
胞
に

入
り
込
む
こ
と
で
感
染
し
ま
す（
図

２
）。し
か
し
、ぜ
ん
息
で
吸
入
ス
テ
ロ

イ
ド
薬
を
服
用
さ
れ
て
い
る
方
は
、気

道
の
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容
体
が
少
な
く
な
っ

て
い
る
可
能
性
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。ま
た
、ぜ
ん
息
患
者
で
は
、炎
症
を

起
こ
す
Ｉ
Ｌ‐

４（
イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン

４
）や
Ｉ
Ｌ‐

13
と
い
う
サ
イ
ト
カ
イ
ン

が
分
泌
さ
れ
て
い
ま
す
が
、こ
れ
に
よ

り
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容
体
が
少
な
く
な
る

こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、ぜ

ん
息
患
者
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

が
人
の
体
内
に
侵
入
す
る
入
り
口
が

少
な
く
な
っ
て
い
る
た
め
、感
染
し
に

く
い
と
推
測
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
ぜ
ん
息
患
者
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
に
感
染
し
た
場
合
、重
症
化
す

る
か
ど
う
か
は
ま
だ
は
っ
き
り
わ
か
っ

て
い
ま
せ
ん
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
う
ち
呼
吸
器
疾
患
を
持
つ

し
た
。さ
き
ほ
ど
の
日
本
呼
吸
器
学
会

の
調
査
で
は
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
の
死
亡

率
は
13・０
％
と
全
体
の
死
亡
率
５・

６
％
よ
り
明
ら
か
に
高
か
っ
た
の
で
す
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は「
た
ば
こ
病
」と
も
い
わ

れ
る
ほ
ど
喫
煙
と
深
く
関
係
し
て
い
ま

す
。Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
重
症
化
リ
ス
ク
と
し
て
、持
病

の
あ
る
人
、高
齢
、肥
満
な
ど
と
と
も
に

喫
煙
を
あ
げ
ま
し
た
。重
症
者
の
割
合

は
、非
喫
煙
者
に
比
べ
喫
煙
経
験
者
が

１・７
倍
多
か
っ
た
と
い
う
研
究
も
あ
り

ま
す
。こ
れ
ら
の
理
由
に
つ
い
て
は
、Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
肺
に
ダ
メ
ー
ジ
が
も
と

も
と
あ
る
た
め
、健
康
な
人
と
比
べ
る

と
深
刻
な
肺
炎
に
な
り
や
す
く
、新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
入
り
口
に
な
る
Ａ

Ｃ
Ｅ
２
受
容
体
が
喫
煙
に
よ
り
増
え
て

い
る
な
ど
と
分
析
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
現
時
点
で
は
、ぜ
ん
息
や
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
関
連
に
つ
い
て
は
、未
解
明
な

点
が
多
く
、米
国
立
衛
生
研
究
所（
Ｎ

Ｉ
Ｈ
）な
ど
が
詳
細
な
研
究
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

患
者
１
４
６
０
人
を
対
象
に
し
た
日

本
呼
吸
器
学
会
の
調
査（
２
０
２
０
年

７
月
）に
よ
る
と
、全
体
の
死
亡
率
５・

６
％
に
対
し
、ぜ
ん
息
患
者
は
４
・

１
％
に
と
ど
ま
っ
て
い
ま
し
た
。一
方
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
入

院
し
た
患
者（
重
症
を
示
す
）を
調
べ

る
と
、ぜ
ん
息
患
者
は
全
体
平
均
よ

り
少
し
多
か
っ
た
と
い
う
デ
ー
タ
も

あ
り
、は
っ
き
り
し
な
い
の
で
す
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
一
般
的
に
感
染
症

に
か
か
り
や
す
い
と
さ
れ
て
い
ま
す

が
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に

か
か
り
や
す
い
か
と
い
う
こ
と
は
、ま

だ
は
っ
き
り
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。そ
の

一
方
で
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
、新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
か
か
る
と
重

症
化
し
や
す
い
こ
と
は
わ
か
っ
て
き
ま

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は

重
症
化
し
や
す
い

今感染しているかを調べる

ウイルスにある特徴
的なタンパク質を検
出。精度はPCR検査
より劣る

ウイルスの遺伝子を
増幅して検出。精度
は高い

地方衛生研究所や民
間検査で4～6時間

医療現場で15～30分

感染後に血液中に生
成されるタンパク質
の「抗体」を検出。精
度は定まっていない

医療現場で数十分

過去に感染していた
かを調べる目的

検査対象と
精度

検査場所と
所要時間

ＰＣＲ検査 抗体検査抗原検査

気道細胞の
内側

気道側

ACE2受容体

新型コロナウイルス

スパイク
タンパク質

ウイルスのRNA

細胞膜
スパイクタンパク質が
ACE2受容体と結合

ウイルスの
RNAが

細胞内に入り
感染成立

東京大学医科学研究所などの資料をもとに作成

３種の検査の主な特徴表1

新型コロナウイルスが感染する仕組み図2

すこやかライフ No.55　1415　医療最前線

小 

児

成
人
・
高
齢
者

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ



と
一
緒
に
い
る
時
間
が
増
え
、ぜ
ん
息

や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
が
受
動
喫
煙
に
さ

ら
さ
れ
る
リ
ス
ク
も
高
ま
る
と
考
え

ら
れ
ま
す
。た
ば
こ
を
吸
う
方
は
、ぜ

ひ
禁
煙
し
ま
し
ょ
う
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
家
に
閉
じ
こ
も
っ

て
体
を
動
か
さ
な
い
こ
と
自
体
が
、体

力
を
低
下
さ
せ
、症
状
悪
化
に
つ
な
が

り
ま
す
。感
染
予
防
を
し
っ
か
り
行

い
、体
を
動
か
す
生
活
を
心
掛
け
て
く

だ
さ
い
。外
出
自
粛
に
よ
り
、普
段
の

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
受
け
づ
ら
く

な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。治
療

薬
と
胸
郭
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
続
け
、

ゆ
っ
く
り
大
き
く
呼
吸
を
整
え
る
こ

と
を
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
を
恐
れ
る
あ
ま
り
、外

出
を
制
限
さ
れ
る
ご
家
族
の
方
も
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、体
が
衰
え
、

筋
力
低
下
が
起
こ
る
フ
レ
イ
ル
や
サ

そ
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

予
防
に
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
に

も
有
効
な
の
で
す
。

　
こ
の
冬
は
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
同
時
流
行
が
心
配
さ
れ
て
い
ま
し

た
。イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
は
毎
年

１
〜
２
月
が
ピ
ー
ク
で
す
が
、４
〜
５

月
に
散
発
的
に
は
や
る
こ
と
も
あ
る

の
で
油
断
は
禁
物
で
す
。ぜ
ん
息
患

者
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
、そ
し
て
そ
の
ご

家
族
に
は
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ

ン
の
接
種
を
お
す
す
め
し
ま
す
。イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す

る
と
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
り
に

く
く
な
り
、重
症
化
を
予
防
す
る
な

ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
も
初
期
の
症
状
は
発

熱
で
、区
別
が
つ
き
に
く
い
で
す
。し

か
し
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を

接
種
し
て
い
る
の
に
発
熱
し
て
い
れ

ば
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
可
能
性
は
低

い
と
考
え
ら
れ
、新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
早
期

診
断
に
つ
な
が
り
ま
す
。診

断
が
早
け
れ
ば
、そ
の
分
早

く
治
療
で
き
る
の
で
、重
症

化
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と

に
な
る
で
し
ょ
う
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

影
響
は
、ま
だ
し
ば
ら
く
続

く
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す

の
で
、来
年
の
冬
が
く
る
前

の
ワ
ク
チ
ン
接
種
も
忘
れ

な
い
で
く
だ
さ
い
。ま
た
、

65
歳
以
上
な
ど
対
象
に
な
っ

て
い
る
方
は
、肺
炎
球
菌
ワ

ク
チ
ン
の
接
種
も
お
す
す

め
し
ま
す
。

　
喫
煙
に
よ
り
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
侵
入
口
に
な
る
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容

体
が
増
え
る
こ
と
も
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。ま
た
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
に
伴
う
在
宅
勤
務
や
長
期
の

休
校
な
ど
に
よ
り
、家
庭
内
で
喫
煙
者

治
療
を
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ぜ
ん
息
患
者
で
も
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
で

も
、症
状
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
、よ

い
状
態
で
過
ご
せ
る
よ
う
心
掛
け
て

く
だ
さ
い
。も
と
も
と
の
病
気
の
状

態
が
よ
く
な
い
と
き
に
、新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
と
、よ
り
重
い

症
状
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　
長
期
管
理
薬
と
し
て
吸
入
ス
テ
ロ

イ
ド
薬
を
使
っ
て
い
る
方
は
、必
ず
継

続
し
て
く
だ
さ
い
。吸
入
ス
テ
ロ
イ

ド
薬
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
に
対
し
て
、防
御
的
に
作
用
す
る

可
能
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、普
段
服
用
し
て
い
る
薬
を

確
認
し
て
、予
備
を
し
っ
か
り
確
保
し

て
お
く
こ
と
も
重
要
で
す
。定
期
受

診
を
さ
れ
て
お
り
症
状
が
安
定
し
て

い
る
方
で
あ
れ
ば
、パ
ソ
コ
ン
や
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
を
使
っ
た
オ
ン
ラ

イ
ン
診
療
も
可
能
で
す
。主
治
医
と

の
電
話
相
談
で
、か
か
り
つ
け
薬
局

か
ら
処
方
さ
れ
た
薬
を
送
っ
て
も
ら

え
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
日
々
の
生
活
で
心
掛
け
て
ほ
し
い

の
は
、基
本
の
感
染
予
防
策
の
徹
底
で

す
。詳
し
い
方
法
は
19
ペ
ー
ジ
で
紹
介

し
ま
す
。２
０
１
９
年
か
ら
20
年
に
か

け
て
の
冬
は
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

に
感
染
す
る
人
が
と
て
も
少
な
か
っ

た
の
で
す
が（
グ
ラ
フ
１
）、新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
予
防
策
と
し
て
、

多
く
の
人
が
手
洗
い
や
う
が
い
の
実

行
、マ
ス
ク
の
装
着
、人
混
み
を
避
け

る
こ
と（
３
密
回
避
）を
徹
底
し
た
か

ら
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ぜ
ん
息
や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
と
、そ
の

ご
家
族
は
普
段
か
ら
、風
邪
を
ひ
か

な
い
よ
う
注
意
さ
れ
て
い
る
と
思
い

ま
す
が
、こ
れ
ら
の
感
染
予
防
策
こ

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
を

恐
れ
て
、医
療
機
関
の
受
診
を
控
え

る
方
も
い
る
よ
う
で
す
が
、正
し
い
感

染
予
防
策
を
と
っ
た
う
え
、い
つ
も
の

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
の
利
用
も

感
染
予
防
策
の
徹
底

こ
の
機
会
に
禁
煙

　
ぜ
ん
息
患
者
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
に
か
か
り
に
く
い
の
で

は
な
い
か
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
患
者

に
は
、ぜ
ん
息
患
者
が
少
な
い
よ
う

で
す
。世
界
３
カ
国（
中
国
、米
国
、メ

キ
シ
コ
）の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
患
者
１
万
７
４
８
５
人
を
対
象

に
研
究
し
た
論
文
を
分
析
し
た
と
こ

ろ
、こ
の
３
カ
国
全
体
の
ぜ
ん
息
患
者

の
割
合
は
８・０
％
だ
っ
た
の
に
対
し
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
患
者

に
占
め
る
ぜ
ん
息
患
者
は
５・３
％

で
、明
ら
か
に
少
な
か
っ
た
の
で
す
。

　
ウ
イ
ル
ス
が
人
に
感
染
す
る
仕
組

み
か
ら
も
、ぜ
ん
息
患
者
は
感
染
し
に

く
い
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、気

道
の
細
胞
表
面
に
あ
る
Ａ
Ｃ
Ｅ
２（
ア

い
つ
も
の
治
療
を
続
け
る
こ
と
が
大
切

ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
変
換
酵
素
２
）受
容

体
を
、人
に
侵
入
す
る
入
り
口
と
し
て

い
ま
す
。ウ
イ
ル
ス
の
表
面
に
あ
る
ス

パ
イ
ク
タ
ン
パ
ク
質
と
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容

体
が
結
合
し
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
表
面
の
膜
が
溶
け
て
、ウ
イ
ル
ス
の

遺
伝
情
報
を
も
つ
Ｒ
Ｎ
Ａ
が
細
胞
に

入
り
込
む
こ
と
で
感
染
し
ま
す（
図

２
）。し
か
し
、ぜ
ん
息
で
吸
入
ス
テ
ロ

イ
ド
薬
を
服
用
さ
れ
て
い
る
方
は
、気

道
の
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容
体
が
少
な
く
な
っ

て
い
る
可
能
性
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。ま
た
、ぜ
ん
息
患
者
で
は
、炎
症
を

起
こ
す
Ｉ
Ｌ‐

４（
イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン

４
）や
Ｉ
Ｌ‐

13
と
い
う
サ
イ
ト
カ
イ
ン

が
分
泌
さ
れ
て
い
ま
す
が
、こ
れ
に
よ

り
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容
体
が
少
な
く
な
る

こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、ぜ

ん
息
患
者
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

が
人
の
体
内
に
侵
入
す
る
入
り
口
が

少
な
く
な
っ
て
い
る
た
め
、感
染
し
に

く
い
と
推
測
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
ぜ
ん
息
患
者
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
に
感
染
し
た
場
合
、重
症
化
す

る
か
ど
う
か
は
ま
だ
は
っ
き
り
わ
か
っ

て
い
ま
せ
ん
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
う
ち
呼
吸
器
疾
患
を
持
つ

し
た
。さ
き
ほ
ど
の
日
本
呼
吸
器
学
会

の
調
査
で
は
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
の
死
亡

率
は
13・０
％
と
全
体
の
死
亡
率
５・

６
％
よ
り
明
ら
か
に
高
か
っ
た
の
で
す
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は「
た
ば
こ
病
」と
も
い
わ

れ
る
ほ
ど
喫
煙
と
深
く
関
係
し
て
い
ま

す
。Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
重
症
化
リ
ス
ク
と
し
て
、持
病

の
あ
る
人
、高
齢
、肥
満
な
ど
と
と
も
に

喫
煙
を
あ
げ
ま
し
た
。重
症
者
の
割
合

は
、非
喫
煙
者
に
比
べ
喫
煙
経
験
者
が

１・７
倍
多
か
っ
た
と
い
う
研
究
も
あ
り

ま
す
。こ
れ
ら
の
理
由
に
つ
い
て
は
、Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
肺
に
ダ
メ
ー
ジ
が
も
と

も
と
あ
る
た
め
、健
康
な
人
と
比
べ
る

と
深
刻
な
肺
炎
に
な
り
や
す
く
、新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
入
り
口
に
な
る
Ａ

Ｃ
Ｅ
２
受
容
体
が
喫
煙
に
よ
り
増
え
て

い
る
な
ど
と
分
析
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
現
時
点
で
は
、ぜ
ん
息
や
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
関
連
に
つ
い
て
は
、未
解
明
な

点
が
多
く
、米
国
立
衛
生
研
究
所（
Ｎ

Ｉ
Ｈ
）な
ど
が
詳
細
な
研
究
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

患
者
１
４
６
０
人
を
対
象
に
し
た
日

本
呼
吸
器
学
会
の
調
査（
２
０
２
０
年

７
月
）に
よ
る
と
、全
体
の
死
亡
率
５・

６
％
に
対
し
、ぜ
ん
息
患
者
は
４
・

１
％
に
と
ど
ま
っ
て
い
ま
し
た
。一
方
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
入

院
し
た
患
者（
重
症
を
示
す
）を
調
べ

る
と
、ぜ
ん
息
患
者
は
全
体
平
均
よ

り
少
し
多
か
っ
た
と
い
う
デ
ー
タ
も

あ
り
、は
っ
き
り
し
な
い
の
で
す
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
一
般
的
に
感
染
症

に
か
か
り
や
す
い
と
さ
れ
て
い
ま
す

が
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に

か
か
り
や
す
い
か
と
い
う
こ
と
は
、ま

だ
は
っ
き
り
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。そ
の

一
方
で
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
、新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
か
か
る
と
重

症
化
し
や
す
い
こ
と
は
わ
か
っ
て
き
ま

ワ
ク
チ
ン
の
接
種
を

東京都のインフルエンザの感染者数の３年分の推移

●インフルエンザと新型コロナウイルスの違い

しばしば高熱に
1、2日
10％

発病2、3日後
多くは軽症～中等症

0.1％以下
使用可能

複数あり

発熱、味覚・嗅覚障害も
1～14日
数％～60％
発病当日

重症になり得る
2～4％（高齢者が高い）
現時点で有効なものはない

軽症者には治療薬なし
（多くが臨床試験中）

主な症状
潜伏期間
無症状感染

ウイルス排出ピーク
重症度
致死率
ワクチン

治療薬

インフルエンザ 新型コロナウイルス

日本感染症学会の資料などをもとに作成

東京都感染症情報センターなどの資料をもとに作成

ル
コ
ペ
ニ
ア
な
ど
が
心
配
さ
れ
ま
す
。

マ
ス
ク
な
ど
の
予
防
策
を
と
り
、３

密
を
避
け
た
屋
外
で
の
散
歩
や
軽
い

運
動
で
あ
れ
ば
、さ
ほ
ど
心
配
す
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。ま
た
、こ
れ
ま

で「
す
こ
や
か
ラ
イ
フ
」で
取
り
上
げ

た
屋
内
で
で
き
る
運
動
に
取
り
組
む

の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
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Ｏ
Ｐ
Ｄ



と
一
緒
に
い
る
時
間
が
増
え
、ぜ
ん
息

や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
が
受
動
喫
煙
に
さ

ら
さ
れ
る
リ
ス
ク
も
高
ま
る
と
考
え

ら
れ
ま
す
。た
ば
こ
を
吸
う
方
は
、ぜ

ひ
禁
煙
し
ま
し
ょ
う
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
家
に
閉
じ
こ
も
っ

て
体
を
動
か
さ
な
い
こ
と
自
体
が
、体

力
を
低
下
さ
せ
、症
状
悪
化
に
つ
な
が

り
ま
す
。感
染
予
防
を
し
っ
か
り
行

い
、体
を
動
か
す
生
活
を
心
掛
け
て
く

だ
さ
い
。外
出
自
粛
に
よ
り
、普
段
の

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
受
け
づ
ら
く

な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。治
療

薬
と
胸
郭
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
続
け
、

ゆ
っ
く
り
大
き
く
呼
吸
を
整
え
る
こ

と
を
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
を
恐
れ
る
あ
ま
り
、外

出
を
制
限
さ
れ
る
ご
家
族
の
方
も
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、体
が
衰
え
、

筋
力
低
下
が
起
こ
る
フ
レ
イ
ル
や
サ

そ
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

予
防
に
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
に

も
有
効
な
の
で
す
。

　
こ
の
冬
は
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
同
時
流
行
が
心
配
さ
れ
て
い
ま
し

た
。イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
は
毎
年

１
〜
２
月
が
ピ
ー
ク
で
す
が
、４
〜
５

月
に
散
発
的
に
は
や
る
こ
と
も
あ
る

の
で
油
断
は
禁
物
で
す
。ぜ
ん
息
患

者
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
、そ
し
て
そ
の
ご

家
族
に
は
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ

ン
の
接
種
を
お
す
す
め
し
ま
す
。イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す

る
と
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
り
に

く
く
な
り
、重
症
化
を
予
防
す
る
な

ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
も
初
期
の
症
状
は
発

熱
で
、区
別
が
つ
き
に
く
い
で
す
。し

か
し
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を

接
種
し
て
い
る
の
に
発
熱
し
て
い
れ

ば
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
可
能
性
は
低

い
と
考
え
ら
れ
、新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
早
期

診
断
に
つ
な
が
り
ま
す
。診

断
が
早
け
れ
ば
、そ
の
分
早

く
治
療
で
き
る
の
で
、重
症

化
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と

に
な
る
で
し
ょ
う
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

影
響
は
、ま
だ
し
ば
ら
く
続

く
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す

の
で
、来
年
の
冬
が
く
る
前

の
ワ
ク
チ
ン
接
種
も
忘
れ

な
い
で
く
だ
さ
い
。ま
た
、

65
歳
以
上
な
ど
対
象
に
な
っ

て
い
る
方
は
、肺
炎
球
菌
ワ

ク
チ
ン
の
接
種
も
お
す
す

め
し
ま
す
。

　
喫
煙
に
よ
り
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
侵
入
口
に
な
る
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容

体
が
増
え
る
こ
と
も
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。ま
た
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
に
伴
う
在
宅
勤
務
や
長
期
の

休
校
な
ど
に
よ
り
、家
庭
内
で
喫
煙
者

治
療
を
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ぜ
ん
息
患
者
で
も
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
で

も
、症
状
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
、よ

い
状
態
で
過
ご
せ
る
よ
う
心
掛
け
て

く
だ
さ
い
。も
と
も
と
の
病
気
の
状

態
が
よ
く
な
い
と
き
に
、新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
と
、よ
り
重
い

症
状
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　
長
期
管
理
薬
と
し
て
吸
入
ス
テ
ロ

イ
ド
薬
を
使
っ
て
い
る
方
は
、必
ず
継

続
し
て
く
だ
さ
い
。吸
入
ス
テ
ロ
イ

ド
薬
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
に
対
し
て
、防
御
的
に
作
用
す
る

可
能
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、普
段
服
用
し
て
い
る
薬
を

確
認
し
て
、予
備
を
し
っ
か
り
確
保
し

て
お
く
こ
と
も
重
要
で
す
。定
期
受

診
を
さ
れ
て
お
り
症
状
が
安
定
し
て

い
る
方
で
あ
れ
ば
、パ
ソ
コ
ン
や
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
を
使
っ
た
オ
ン
ラ

イ
ン
診
療
も
可
能
で
す
。主
治
医
と

の
電
話
相
談
で
、か
か
り
つ
け
薬
局

か
ら
処
方
さ
れ
た
薬
を
送
っ
て
も
ら

え
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
日
々
の
生
活
で
心
掛
け
て
ほ
し
い

の
は
、基
本
の
感
染
予
防
策
の
徹
底
で

す
。詳
し
い
方
法
は
19
ペ
ー
ジ
で
紹
介

し
ま
す
。２
０
１
９
年
か
ら
20
年
に
か

け
て
の
冬
は
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

に
感
染
す
る
人
が
と
て
も
少
な
か
っ

た
の
で
す
が（
グ
ラ
フ
１
）、新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
予
防
策
と
し
て
、

多
く
の
人
が
手
洗
い
や
う
が
い
の
実

行
、マ
ス
ク
の
装
着
、人
混
み
を
避
け

る
こ
と（
３
密
回
避
）を
徹
底
し
た
か

ら
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ぜ
ん
息
や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
と
、そ
の

ご
家
族
は
普
段
か
ら
、風
邪
を
ひ
か

な
い
よ
う
注
意
さ
れ
て
い
る
と
思
い

ま
す
が
、こ
れ
ら
の
感
染
予
防
策
こ

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
を

恐
れ
て
、医
療
機
関
の
受
診
を
控
え

る
方
も
い
る
よ
う
で
す
が
、正
し
い
感

染
予
防
策
を
と
っ
た
う
え
、い
つ
も
の

オ
ン
ラ
イ
ン
診
療
の
利
用
も

感
染
予
防
策
の
徹
底

こ
の
機
会
に
禁
煙

　
ぜ
ん
息
患
者
は
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
に
か
か
り
に
く
い
の
で

は
な
い
か
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
患
者

に
は
、ぜ
ん
息
患
者
が
少
な
い
よ
う

で
す
。世
界
３
カ
国（
中
国
、米
国
、メ

キ
シ
コ
）の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
患
者
１
万
７
４
８
５
人
を
対
象

に
研
究
し
た
論
文
を
分
析
し
た
と
こ

ろ
、こ
の
３
カ
国
全
体
の
ぜ
ん
息
患
者

の
割
合
は
８・０
％
だ
っ
た
の
に
対
し
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
患
者

に
占
め
る
ぜ
ん
息
患
者
は
５・３
％

で
、明
ら
か
に
少
な
か
っ
た
の
で
す
。

　
ウ
イ
ル
ス
が
人
に
感
染
す
る
仕
組

み
か
ら
も
、ぜ
ん
息
患
者
は
感
染
し
に

く
い
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
、気

道
の
細
胞
表
面
に
あ
る
Ａ
Ｃ
Ｅ
２（
ア

い
つ
も
の
治
療
を
続
け
る
こ
と
が
大
切

ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
変
換
酵
素
２
）受
容

体
を
、人
に
侵
入
す
る
入
り
口
と
し
て

い
ま
す
。ウ
イ
ル
ス
の
表
面
に
あ
る
ス

パ
イ
ク
タ
ン
パ
ク
質
と
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容

体
が
結
合
し
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
表
面
の
膜
が
溶
け
て
、ウ
イ
ル
ス
の

遺
伝
情
報
を
も
つ
Ｒ
Ｎ
Ａ
が
細
胞
に

入
り
込
む
こ
と
で
感
染
し
ま
す（
図

２
）。し
か
し
、ぜ
ん
息
で
吸
入
ス
テ
ロ

イ
ド
薬
を
服
用
さ
れ
て
い
る
方
は
、気

道
の
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容
体
が
少
な
く
な
っ

て
い
る
可
能
性
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。ま
た
、ぜ
ん
息
患
者
で
は
、炎
症
を

起
こ
す
Ｉ
Ｌ‐

４（
イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン

４
）や
Ｉ
Ｌ‐

13
と
い
う
サ
イ
ト
カ
イ
ン

が
分
泌
さ
れ
て
い
ま
す
が
、こ
れ
に
よ

り
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容
体
が
少
な
く
な
る

こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、ぜ

ん
息
患
者
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

が
人
の
体
内
に
侵
入
す
る
入
り
口
が

少
な
く
な
っ
て
い
る
た
め
、感
染
し
に

く
い
と
推
測
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
ぜ
ん
息
患
者
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
に
感
染
し
た
場
合
、重
症
化
す

る
か
ど
う
か
は
ま
だ
は
っ
き
り
わ
か
っ

て
い
ま
せ
ん
。新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
う
ち
呼
吸
器
疾
患
を
持
つ

し
た
。さ
き
ほ
ど
の
日
本
呼
吸
器
学
会

の
調
査
で
は
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
の
死
亡

率
は
13・０
％
と
全
体
の
死
亡
率
５・

６
％
よ
り
明
ら
か
に
高
か
っ
た
の
で
す
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は「
た
ば
こ
病
」と
も
い
わ

れ
る
ほ
ど
喫
煙
と
深
く
関
係
し
て
い
ま

す
。Ｗ
Ｈ
Ｏ
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
重
症
化
リ
ス
ク
と
し
て
、持
病

の
あ
る
人
、高
齢
、肥
満
な
ど
と
と
も
に

喫
煙
を
あ
げ
ま
し
た
。重
症
者
の
割
合

は
、非
喫
煙
者
に
比
べ
喫
煙
経
験
者
が

１・７
倍
多
か
っ
た
と
い
う
研
究
も
あ
り

ま
す
。こ
れ
ら
の
理
由
に
つ
い
て
は
、Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
肺
に
ダ
メ
ー
ジ
が
も
と

も
と
あ
る
た
め
、健
康
な
人
と
比
べ
る

と
深
刻
な
肺
炎
に
な
り
や
す
く
、新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
入
り
口
に
な
る
Ａ

Ｃ
Ｅ
２
受
容
体
が
喫
煙
に
よ
り
増
え
て

い
る
な
ど
と
分
析
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
現
時
点
で
は
、ぜ
ん
息
や
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
関
連
に
つ
い
て
は
、未
解
明
な

点
が
多
く
、米
国
立
衛
生
研
究
所（
Ｎ

Ｉ
Ｈ
）な
ど
が
詳
細
な
研
究
に
取
り
組

ん
で
い
ま
す
。

患
者
１
４
６
０
人
を
対
象
に
し
た
日

本
呼
吸
器
学
会
の
調
査（
２
０
２
０
年

７
月
）に
よ
る
と
、全
体
の
死
亡
率
５・

６
％
に
対
し
、ぜ
ん
息
患
者
は
４
・

１
％
に
と
ど
ま
っ
て
い
ま
し
た
。一
方
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
で
入

院
し
た
患
者（
重
症
を
示
す
）を
調
べ

る
と
、ぜ
ん
息
患
者
は
全
体
平
均
よ

り
少
し
多
か
っ
た
と
い
う
デ
ー
タ
も

あ
り
、は
っ
き
り
し
な
い
の
で
す
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
一
般
的
に
感
染
症

に
か
か
り
や
す
い
と
さ
れ
て
い
ま
す

が
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に

か
か
り
や
す
い
か
と
い
う
こ
と
は
、ま

だ
は
っ
き
り
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。そ
の

一
方
で
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
、新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
か
か
る
と
重

症
化
し
や
す
い
こ
と
は
わ
か
っ
て
き
ま

ワ
ク
チ
ン
の
接
種
を

東京都のインフルエンザの感染者数の３年分の推移

●インフルエンザと新型コロナウイルスの違い

しばしば高熱に
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10％

発病2、3日後
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複数あり

発熱、味覚・嗅覚障害も
1～14日
数％～60％
発病当日

重症になり得る
2～4％（高齢者が高い）
現時点で有効なものはない

軽症者には治療薬なし
（多くが臨床試験中）

主な症状
潜伏期間
無症状感染

ウイルス排出ピーク
重症度
致死率
ワクチン

治療薬
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東京都感染症情報センターなどの資料をもとに作成

ル
コ
ペ
ニ
ア
な
ど
が
心
配
さ
れ
ま
す
。

マ
ス
ク
な
ど
の
予
防
策
を
と
り
、３

密
を
避
け
た
屋
外
で
の
散
歩
や
軽
い

運
動
で
あ
れ
ば
、さ
ほ
ど
心
配
す
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。ま
た
、こ
れ
ま

で「
す
こ
や
か
ラ
イ
フ
」で
取
り
上
げ

た
屋
内
で
で
き
る
運
動
に
取
り
組
む

の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
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Ｏ
Ｐ
Ｄ



と
一
緒
に
い
る
時
間
が
増
え
、ぜ
ん
息

や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
が
受
動
喫
煙
に
さ

ら
さ
れ
る
リ
ス
ク
も
高
ま
る
と
考
え

ら
れ
ま
す
。た
ば
こ
を
吸
う
方
は
、ぜ

ひ
禁
煙
し
ま
し
ょ
う
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
家
に
閉
じ
こ
も
っ

て
体
を
動
か
さ
な
い
こ
と
自
体
が
、体

力
を
低
下
さ
せ
、症
状
悪
化
に
つ
な
が

り
ま
す
。感
染
予
防
を
し
っ
か
り
行

い
、体
を
動
か
す
生
活
を
心
掛
け
て
く

だ
さ
い
。外
出
自
粛
に
よ
り
、普
段
の

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
受
け
づ
ら
く

な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。治
療

薬
と
胸
郭
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
続
け
、

ゆ
っ
く
り
大
き
く
呼
吸
を
整
え
る
こ

と
を
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
を
恐
れ
る
あ
ま
り
、外

出
を
制
限
さ
れ
る
ご
家
族
の
方
も
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、体
が
衰
え
、

筋
力
低
下
が
起
こ
る
フ
レ
イ
ル
や
サ

そ
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

予
防
に
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
に

も
有
効
な
の
で
す
。

　
こ
の
冬
は
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
同
時
流
行
が
心
配
さ
れ
て
い
ま
し

た
。イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
は
毎
年

１
〜
２
月
が
ピ
ー
ク
で
す
が
、４
〜
５

月
に
散
発
的
に
は
や
る
こ
と
も
あ
る

の
で
油
断
は
禁
物
で
す
。ぜ
ん
息
患

者
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
、そ
し
て
そ
の
ご

家
族
に
は
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ

ン
の
接
種
を
お
す
す
め
し
ま
す
。イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す

る
と
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
り
に

く
く
な
り
、重
症
化
を
予
防
す
る
な

ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
も
初
期
の
症
状
は
発

熱
で
、区
別
が
つ
き
に
く
い
で
す
。し

か
し
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を

接
種
し
て
い
る
の
に
発
熱
し
て
い
れ

ば
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
可
能
性
は
低

い
と
考
え
ら
れ
、新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
早
期

診
断
に
つ
な
が
り
ま
す
。診

断
が
早
け
れ
ば
、そ
の
分
早

く
治
療
で
き
る
の
で
、重
症

化
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と

に
な
る
で
し
ょ
う
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

影
響
は
、ま
だ
し
ば
ら
く
続

く
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す

の
で
、来
年
の
冬
が
く
る
前

の
ワ
ク
チ
ン
接
種
も
忘
れ

な
い
で
く
だ
さ
い
。ま
た
、

65
歳
以
上
な
ど
対
象
に
な
っ

て
い
る
方
は
、肺
炎
球
菌
ワ

ク
チ
ン
の
接
種
も
お
す
す

め
し
ま
す
。

　
喫
煙
に
よ
り
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
侵
入
口
に
な
る
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容

体
が
増
え
る
こ
と
も
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。ま
た
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
に
伴
う
在
宅
勤
務
や
長
期
の

休
校
な
ど
に
よ
り
、家
庭
内
で
喫
煙
者

治
療
を
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ぜ
ん
息
患
者
で
も
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
で

も
、症
状
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
、よ

い
状
態
で
過
ご
せ
る
よ
う
心
掛
け
て

く
だ
さ
い
。も
と
も
と
の
病
気
の
状

態
が
よ
く
な
い
と
き
に
、新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
と
、よ
り
重
い

症
状
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　
長
期
管
理
薬
と
し
て
吸
入
ス
テ
ロ

イ
ド
薬
を
使
っ
て
い
る
方
は
、必
ず
継

続
し
て
く
だ
さ
い
。吸
入
ス
テ
ロ
イ

ド
薬
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
に
対
し
て
、防
御
的
に
作
用
す
る

可
能
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、普
段
服
用
し
て
い
る
薬
を

確
認
し
て
、予
備
を
し
っ
か
り
確
保
し

て
お
く
こ
と
も
重
要
で
す
。定
期
受

診
を
さ
れ
て
お
り
症
状
が
安
定
し
て

い
る
方
で
あ
れ
ば
、パ
ソ
コ
ン
や
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
を
使
っ
た
オ
ン
ラ

イ
ン
診
療
も
可
能
で
す
。主
治
医
と

の
電
話
相
談
で
、か
か
り
つ
け
薬
局

か
ら
処
方
さ
れ
た
薬
を
送
っ
て
も
ら

え
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
日
々
の
生
活
で
心
掛
け
て
ほ
し
い

の
は
、基
本
の
感
染
予
防
策
の
徹
底
で

す
。詳
し
い
方
法
は
19
ペ
ー
ジ
で
紹
介

し
ま
す
。２
０
１
９
年
か
ら
20
年
に
か

け
て
の
冬
は
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

に
感
染
す
る
人
が
と
て
も
少
な
か
っ

た
の
で
す
が（
グ
ラ
フ
１
）、新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
予
防
策
と
し
て
、

多
く
の
人
が
手
洗
い
や
う
が
い
の
実

行
、マ
ス
ク
の
装
着
、人
混
み
を
避
け

る
こ
と（
３
密
回
避
）を
徹
底
し
た
か

ら
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ぜ
ん
息
や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
と
、そ
の

ご
家
族
は
普
段
か
ら
、風
邪
を
ひ
か

な
い
よ
う
注
意
さ
れ
て
い
る
と
思
い

ま
す
が
、こ
れ
ら
の
感
染
予
防
策
こ

　もしかするとこの冬、インフルエンザはあまり流
行しないかもしれません。昨年の冬と同様、多くの
方が新型コロナウイルス感染症予防として手指衛
生などをきちんと行うと推測されるからです。で
も、油断は禁物。インフルエンザなどのワクチンを
接種し、これまでの治療を継続し、風邪をひかない
よう注意しましょう。手指衛生、マスク着用、ソー
シャルディスタンスを保つことは風邪の予防にもな
り、インフルエンザ、新型コロナウイルスなど、あら
ゆる感染症の予防に有効です。
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能性もあるといわれています。感染予防策を徹底
して気をつけながら生活すれば、やりたいことを全
て我慢する必要もありません。COPDの方は家に
閉じこもって体を動かさないこと自体、COPDによ
くないことです。人混みを避けて、散歩も続けてく
ださい。工夫しながら安全な範囲で身体活動を維
持するようにしてください。
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
を

恐
れ
て
、医
療
機
関
の
受
診
を
控
え

る
方
も
い
る
よ
う
で
す
が
、正
し
い
感

染
予
防
策
を
と
っ
た
う
え
、い
つ
も
の

閉
じ
こ
も
ら
ず
適
度
な
運
動
を

　新型コロナウイルス感染症は主に、飛沫感染
と接触感染でうつります。このため、密閉、密集、
密接といういわゆる「3密」の状況で感染リスク
が高まります。厚生労働省はこのほか、飲酒を伴
う懇親会、大人数や長時間に及ぶ飲食、マスクな

しでの会話、狭い空間での共同生活、居場所の
切り替わりという「5つの場面」で感染リスクが
高まると説明しています。「3密」や「5つの場面」
をなるべく避けるように過ごすことを心掛けま
しょう。

　マスクはウイルスの拡散と吸い込みを抑え、飛
沫感染予防に役立ちます。理化学研究所のスー
パーコンピューター「富岳」を使った解析で、不織
布マスクと布マスクは、咳をした際の飛沫量の約
80％を抑えることが示されました。東京大学医科
学研究所の研究では、布マスクはマスクなしと比
べてウイルスの吸い込み量を60～80％に抑える
こともわかりました。
　マスクは顔にぴったり装着させることが必要で
す。鼻からあごまでを覆い、不織布マスクでは折り

目を下向きにしてください。一方、透明なプラス
チックで顔を覆うフェイスシールドは側面や下側
から飛沫が漏れてしまい、マスクと同じような効果
は期待できません。
　風邪やインフルエンザは症状が出たときからマ
スクをすれば感染拡大防止に有効でした。しかし、
新型コロナウイルス感染症は、感染すれば症状が
出る前からウイルスを排出します。そのため症状
の有無にかかわらず、いつでもマスクをすること
が大切になります。

　手指衛生は接触感染を防ぐのに有効です。新
型コロナウイルスは人の皮膚で約９時間感染力
を保ち、インフルエンザウイルスより数倍長いと
されています。外出から帰った後、食事の前など
には必ず手を洗いましょう。
　洗い方はハンドソープで10秒もみ洗い後、流
水で15秒すすぎの方法を2回繰り返すのが、手

についた細菌数を減らすことに最も有効との
データがあります。爪を短く切り、手を洗うときに
は指先の汚れをかき出すようにしてください。外
出先で何かに触れたら、その手で自分の髪や皮
膚、身につけているものには触らず、触る前には
手指を消毒しましょう。除菌用のアルコールは濃
度70～80％が有効です。

正しい
手の洗い方

出典：首相官邸HP

正しい
マスクの
着用

出典：首相官邸HP

ル
コ
ペ
ニ
ア
な
ど
が
心
配
さ
れ
ま
す
。

マ
ス
ク
な
ど
の
予
防
策
を
と
り
、３

密
を
避
け
た
屋
外
で
の
散
歩
や
軽
い

運
動
で
あ
れ
ば
、さ
ほ
ど
心
配
す
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。ま
た
、こ
れ
ま

で「
す
こ
や
か
ラ
イ
フ
」で
取
り
上
げ

た
屋
内
で
で
き
る
運
動
に
取
り
組
む

の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

３密回避

いつでもマスク

まず手指衛生

感染予防を徹底しましょう Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
へ

流水でよく手をぬらした後、石けん
をつけ、手のひらをよくこすります。

手の甲をのばすようにこすります。

指の間を洗います。 親指と手のひらをねじり洗いします。

石けんで洗い終わったら、十分に水で流し、清潔なタオルやペーパータオルでよく拭き取って乾かします。

鼻と口の両方を確実に覆う ゴムひもを耳にかける 隙間がないよう鼻まで覆う

指先・爪の間を念入りに
こすります。

手首も忘れずに洗います。
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と
一
緒
に
い
る
時
間
が
増
え
、ぜ
ん
息

や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
が
受
動
喫
煙
に
さ

ら
さ
れ
る
リ
ス
ク
も
高
ま
る
と
考
え

ら
れ
ま
す
。た
ば
こ
を
吸
う
方
は
、ぜ

ひ
禁
煙
し
ま
し
ょ
う
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は
家
に
閉
じ
こ
も
っ

て
体
を
動
か
さ
な
い
こ
と
自
体
が
、体

力
を
低
下
さ
せ
、症
状
悪
化
に
つ
な
が

り
ま
す
。感
染
予
防
を
し
っ
か
り
行

い
、体
を
動
か
す
生
活
を
心
掛
け
て
く

だ
さ
い
。外
出
自
粛
に
よ
り
、普
段
の

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
を
受
け
づ
ら
く

な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。治
療

薬
と
胸
郭
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
続
け
、

ゆ
っ
く
り
大
き
く
呼
吸
を
整
え
る
こ

と
を
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。

　
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
を
恐
れ
る
あ
ま
り
、外

出
を
制
限
さ
れ
る
ご
家
族
の
方
も
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、体
が
衰
え
、

筋
力
低
下
が
起
こ
る
フ
レ
イ
ル
や
サ

そ
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

予
防
に
も
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
に

も
有
効
な
の
で
す
。

　
こ
の
冬
は
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

の
同
時
流
行
が
心
配
さ
れ
て
い
ま
し

た
。イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
は
毎
年

１
〜
２
月
が
ピ
ー
ク
で
す
が
、４
〜
５

月
に
散
発
的
に
は
や
る
こ
と
も
あ
る

の
で
油
断
は
禁
物
で
す
。ぜ
ん
息
患

者
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
、そ
し
て
そ
の
ご

家
族
に
は
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ

ン
の
接
種
を
お
す
す
め
し
ま
す
。イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す

る
と
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
り
に

く
く
な
り
、重
症
化
を
予
防
す
る
な

ど
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
も
初
期
の
症
状
は
発

熱
で
、区
別
が
つ
き
に
く
い
で
す
。し

か
し
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を

接
種
し
て
い
る
の
に
発
熱
し
て
い
れ

ば
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
可
能
性
は
低

い
と
考
え
ら
れ
、新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
早
期

診
断
に
つ
な
が
り
ま
す
。診

断
が
早
け
れ
ば
、そ
の
分
早

く
治
療
で
き
る
の
で
、重
症

化
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と

に
な
る
で
し
ょ
う
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の

影
響
は
、ま
だ
し
ば
ら
く
続

く
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す

の
で
、来
年
の
冬
が
く
る
前

の
ワ
ク
チ
ン
接
種
も
忘
れ

な
い
で
く
だ
さ
い
。ま
た
、

65
歳
以
上
な
ど
対
象
に
な
っ

て
い
る
方
は
、肺
炎
球
菌
ワ

ク
チ
ン
の
接
種
も
お
す
す

め
し
ま
す
。

　
喫
煙
に
よ
り
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
の
侵
入
口
に
な
る
Ａ
Ｃ
Ｅ
２
受
容

体
が
増
え
る
こ
と
も
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。ま
た
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
に
伴
う
在
宅
勤
務
や
長
期
の

休
校
な
ど
に
よ
り
、家
庭
内
で
喫
煙
者

治
療
を
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

ぜ
ん
息
患
者
で
も
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
で

も
、症
状
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
、よ

い
状
態
で
過
ご
せ
る
よ
う
心
掛
け
て

く
だ
さ
い
。も
と
も
と
の
病
気
の
状

態
が
よ
く
な
い
と
き
に
、新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
と
、よ
り
重
い

症
状
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　
長
期
管
理
薬
と
し
て
吸
入
ス
テ
ロ

イ
ド
薬
を
使
っ
て
い
る
方
は
、必
ず
継

続
し
て
く
だ
さ
い
。吸
入
ス
テ
ロ
イ

ド
薬
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
に
対
し
て
、防
御
的
に
作
用
す
る

可
能
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、普
段
服
用
し
て
い
る
薬
を

確
認
し
て
、予
備
を
し
っ
か
り
確
保
し

て
お
く
こ
と
も
重
要
で
す
。定
期
受

診
を
さ
れ
て
お
り
症
状
が
安
定
し
て

い
る
方
で
あ
れ
ば
、パ
ソ
コ
ン
や
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
を
使
っ
た
オ
ン
ラ

イ
ン
診
療
も
可
能
で
す
。主
治
医
と

の
電
話
相
談
で
、か
か
り
つ
け
薬
局

か
ら
処
方
さ
れ
た
薬
を
送
っ
て
も
ら

え
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
日
々
の
生
活
で
心
掛
け
て
ほ
し
い

の
は
、基
本
の
感
染
予
防
策
の
徹
底
で

す
。詳
し
い
方
法
は
19
ペ
ー
ジ
で
紹
介

し
ま
す
。２
０
１
９
年
か
ら
20
年
に
か

け
て
の
冬
は
季
節
性
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

に
感
染
す
る
人
が
と
て
も
少
な
か
っ

た
の
で
す
が（
グ
ラ
フ
１
）、新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
予
防
策
と
し
て
、

多
く
の
人
が
手
洗
い
や
う
が
い
の
実

行
、マ
ス
ク
の
装
着
、人
混
み
を
避
け

る
こ
と（
３
密
回
避
）を
徹
底
し
た
か

ら
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ぜ
ん
息
や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
と
、そ
の

ご
家
族
は
普
段
か
ら
、風
邪
を
ひ
か

な
い
よ
う
注
意
さ
れ
て
い
る
と
思
い

ま
す
が
、こ
れ
ら
の
感
染
予
防
策
こ

　もしかするとこの冬、インフルエンザはあまり流
行しないかもしれません。昨年の冬と同様、多くの
方が新型コロナウイルス感染症予防として手指衛
生などをきちんと行うと推測されるからです。で
も、油断は禁物。インフルエンザなどのワクチンを
接種し、これまでの治療を継続し、風邪をひかない
よう注意しましょう。手指衛生、マスク着用、ソー
シャルディスタンスを保つことは風邪の予防にもな
り、インフルエンザ、新型コロナウイルスなど、あら
ゆる感染症の予防に有効です。
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ぜん息と闘う子育て体験記

さ
ん記者

vol.02

山口 公一先生

近年、薬の進歩により気管支ぜん息のコントロールは非常によくなってきま
したが、まだ油断はできません。慢性鼻炎や花粉症などの合併症があると
ぜん息にも悪影響を及ぼしますので、できるだけ良好な状態を保てるように
かかりつけ医に治療の相談をしましょう。

東海大学医学部付属八王子病院 医学部医学科 総合診療学系小児科学 特任教授。日本小児科学会 専門医・認
定小児科指導医、日本アレルギー学会 指導医、専門分野は小児アレルギー疾患。日本感染症学会 インフェク
ションコントロールドクター、東京都アレルギー疾患対策検討委員会委員。

ぜ
ん
息
と
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
関
係

体験記
1

花粉症などの合併症には特にご注意を

先生からのアド
バイス

現在１６歳になる
息子さんをもつ

雑誌記者。１歳の
ころから食物ア

レルギーやぜん息
、慢性鼻炎を

患っている子ども
に対して、当時

の対応や今の対
応は適切だった

のか、思い返す日
々。

パパさん記者

すこやかライフ No.55　2021　パパさん記者レポート

年
ご
ろ
の
子
ど
も
と
の
接
し
方
に
つ
い
て

体験記
2

ぜん息と闘う子どもを持つ記者が、「対応はこれでよかったのか？」と悩む日々 をつ
づった体験記をご紹介します。その対応について、東海大学医学部付属八王子病
院 医学部医学科 総合診療学系小児科学 特任教授の山口公一先生にアドバイ
スをいただきました。

　
１
歳
く
ら
い
ま
で
小
麦
と
牛

乳
、花
粉
の
ア
レ
ル
ギ
ー
が
出
て

お
り
、食
事
に
も
制
限
が
か
け

ら
れ
て
い
ま
し
た
。食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
な
ど
が
あ
る
と
ぜ
ん
息
に

も
な
り
や
す
い
と
聞
い
て
い
た
の

で
、子
ど
も
の
ア
レ
ル
ギ
ー
に
は

少
し
敏
感
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　
食
べ
物
に
つ
い
て
は
、医
師
か

ら
注
意
の
あ
っ
た
も
の（
特
に
小

麦
粉
）は
避
け
ま
し
た
。

　
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
と
ぜ
ん
息
の

両
方
を
持
っ
て
い
ま
し
た
が
、受

診
す
る
医
療
機
関
は
継
続
的
な

通
院
も
考
え
、家
か
ら
近
い
小

児
科
の
病
院
を
選
び
ま
し
た
。

　
後
で
知
り
ま
し
た
が
、小
児

科
の
中
で
も
ア
レ
ル
ギ
ー
専
門

や
呼
吸
器
を
専
門
と
し
て
い
る

医
療
機
関
も
あ
る
よ
う
な
の

で
、本
当
に
こ
の
選
択
で
よ
か
っ

た
の
か
、疑
問
に
思
っ
て
い
ま

す
。

　
小
学
校
に
入
っ
て
体
力
が
つ

い
た
こ
ろ
、医
師
か
ら
は「
食
物

ア
レ
ル
ギ
ー
は
問
題
な
い
と
こ
ろ

ま
で
き
た
」と
告
げ
ら
れ
、徐
々

に
小
麦
製
品
や
乳
製
品
も
試

し
て
い
き
、問
題
が
な
か
っ
た
こ

と
で
、現
在
は
特
に
気
を
使
う

こ
と
は
な
く
な
り
ま
し
た
。

　
今
思
え
ば
、ぜ
ん
息
が
あ
っ
た

こ
と
で
他
の
ア
レ
ル
ギ
ー
も
あ
っ

た
可
能
性
も
あ
り
、他
の
ア
レ
ル

ギ
ー
検
査
も
し
っ
か
り
受
け
た

方
が
よ
か
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
息
子
は
鼻
炎
持
ち
の
た
め
、

い
つ
も
口
を
開
け
て
呼
吸
し
て

い
ま
す
。見
た
目
に
も
よ
く
な

い
で
す
し
、咽
喉
や
肺
へ
の
影

響
も
心
配
で
す
が
、自
分
の
意

見
を
持
ち
は
じ
め
る
年
ご
ろ
ゆ

え
、注
意
し
て
も
な
か
な
か
素

直
に
聞
い
て
く
れ
ま
せ
ん
。

　
ま
た
、ぜ
ん
息
を
持
っ
て
い
る

の
で
呼
吸
器
を
強
く
で
き
れ

ば
と
い
う
思
い
も
あ
り
、小
さ
い

こ
ろ
は
水
泳
に
、そ
の
後
は
地

元
の
チ
ー
ム
で
サ
ッ
カ
ー
に
親

し
ま
せ
ま
し
た
。中
学
に
入
学

し
て
か
ら
も
サ
ッ
カ
ー
部
で
活

動
し
て
い
ま
し
た
が
、高
校
生

に
な
る
と
文
化
系
の
部
活
に

入
り
ま
し
た
。

　
ぜ
ん
息
の
た
め
に
も
、親
と

し
て
は
運
動
を
続
け
て
ほ
し
い

も
の
で
す
が
、今
、楽
し
そ
う
に

し
て
い
る
当
人
を
み
る
と
、運

動
を
強
制
す
る
よ
う
な
声
か

け
は
避
け
る
べ
き
で
し
ょ
う
か
。

緊急性を考えると、アクセス
のよさも理由として大切で
す。子ども特有の体や心の
問題が起こる場合もありま
すので、子どもの診療に慣れ
ている小児科を選択すると
よいですね。

鼻がつまることによ
る口呼吸は、口腔
内乾燥により感染
症にかかりやすくな
ります。鼻炎の治療
もしましょう。

アレルギー症状の原因を推測
するために検査を受けてみて
もよいと思います。ただし、ア
レルギー検査の結果は、実際
の症状と異なる場合がありま
す。参考になりますが、その結
果が全てではありません。

無理に治療を押しつけるよう
な伝え方ではなく、ぜん息の
コントロールをよくするため、
そしてその結果自分のやりた
いことができるようになるた
め、といったような『本人が自
発的に治療を行うよう促す』
伝え方が大切です。

先生がアドバイス

運動で大事なことは「継続す
る」ことです。しかし好きな運動
でなければ非常につらい思いを
させてしまいます。無理をさせ
ず、その子に合った活動をさせ
てあげることが大切です。
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息苦しさを改善しよう

呼吸筋
ストレッチ体操で

呼吸筋ストレッチ体操で気持ちもゆったり

　皆さんは、緊張や不安、ストレスを感じたとき、無意識に呼吸が浅く、速くなったことが
あると思います。それは、人の脳の中で、感情の動き（情動）と呼吸を司る場所が一緒な
ため、感情が変化すると、呼吸もそれに合わせて変化するからです。ぜん息やCOPDの方
にとっても、不安やストレスは呼吸に影響を及ぼし、息苦しさにつながることがあります。
そこで今回は、呼吸を整えて気持ちを落ちつける呼吸筋ストレッチ体操を、アメリカンクリ
ニック東京の赤井利奈先生に教えていただきました。

　この体操は、肩、胸、背中の呼吸筋
をストレッチします。どの体操も、とても
簡単で誰でもできます。また、道具もい
らず2～3分の時間で行えますので、朝
起きたときや夜寝る前、ちょっとした合
間にもぜひ試してみてください。

感
情
の
動
き
と
呼
吸
が

連
動
す
る
情
動
呼
吸
と
は

毎
日
続
け
る
こ
と
で
呼
吸
筋
は

ど
ん
ど
ん
や
わ
ら
か
く

アメリカンクリニック東京 心理士

赤井 利奈先生
あかい・りな／医学博士、心理士。ハーバード大学
卒業後、博士号を取得。昭和大学医学部出身。東
京有明医療大学在籍。呼吸と情動に関する研究
を続けながら、エビデンスに基づいた呼吸筋スト
レッチ体操を指導し、より健康的なライフスタイ
ルへのアドバイスも行っている。

ぜん息やCOPDの方は、不安

やストレスなどが息苦しさにつ

ながらないよう、ぜひこの呼吸

筋ストレッチ体操を続けて普段

から呼吸を整えてほしいと思

います。

毎日の習慣に！

気持ちの
整理が

つかないとき

❶息を吸いながら肩を上げていきます。

❷息を吐きながら、肩を
　後ろに回して元に戻します。

落ちつきたい試験前

不安

先生からの

ア ド バ イ ス

ぜ
ん
息
・
C
O
P
D
と

　
人
の
脳
の
中
に
あ
る
扁
桃
体
と
い
う
場

所
は
、感
情
の
動
き（
情
動
）と
呼
吸
の
両
方

を
司
っ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
緊
張
や
不
安
、

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
と
速
く
浅
い
呼
吸
に
な

り
、反
対
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
と
ゆ
っ
く
り
深

い
呼
吸
に
な
り
ま
す
。こ
の
情
動
と
連
動
す

る
呼
吸
を「
情
動
呼
吸
」と
呼
び
、こ
の
情

動
呼
吸
は
、と
き
に
不
安
や
ス
ト
レ
ス
の
悪

循
環
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
不
安
や
緊
張
を
感
じ
て
呼
吸
筋
が
こ

わ
ば
る
と
、呼
吸
の
効
率
が
下
が
り
ま

す
。す
る
と
呼
吸
が
浅
く
速
く
な
り
、さ

ら
に
そ
れ
が
、不
安
や
緊
張
を
増
幅
す
る

と
い
う
悪
循
環
に
陥
る
の
で
す
。

　
ぜ
ん
息
や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
方
は
、こ
の
よ
う

な
呼
吸
の
悪
循
環
に
陥
る
こ
と
で
症
状

が
悪
化
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。し
か

し
、意
識
的
に
ゆ
っ
く
り
深
く
呼
吸
を
す

る
こ
と
で
呼
吸
を
改
善
す
れ
ば
、情
動
と

連
動
す
る
た
め
、心
が
落
ち
つ
き
、悪
循

環
か
ら
抜
け
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

不安
緊張

●呼吸は鼻から吸って、口から吐く
●足は肩幅に開く

●なるべくゆっくり行う
●痛みが出た場合、すぐにやめる

のストレッチ肩

❶腰を痛めないよう膝を曲げ、
　手は胸の前で
　軽く組みます。
❷ゆっくり息を吸い
　ながら、腕を前に
　伸ばします。
❸息を吐きながら、
　腕を元に戻します。

WEBサイトでは
動画で紹介中！

注意点

のストレッチ背中

❶手は後ろで軽く組み、ゆっくり息を吸います。

❷息を吐きながら、肩甲骨を寄せて
　胸を開き、腕を斜め下に伸ばしていきます。

のストレッチ胸

息苦しい

緊張

すこやかライフ No.55　2223　ぜん息・COPDと上手につきあう

目標
3回

目標
3回

目標
3回

肩甲骨を
しっかり寄せよう

大きな
バランスボールを
持つイメージで
腕を伸ばそう

肩は後ろに
グルーっと
大きく回そう

膝を曲げて
背中を丸めよう

　
今
回
紹
介
す
る
呼
吸
筋
ス
ト
レ
ッ
チ
体

操
は
、肩
や
胸
、背
中
な
ど
の
筋
肉
を
ス
ト

レ
ッ
チ
す
る
こ
と
で
、呼
吸
機
能
を
高
め
、

呼
吸
が
自
然
と
深
く
な
だ
ら
か
に
変
化

し
、不
安
や
ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
る
効
果
が

あ
り
ま
す
。ス
ト
レ
ッ
チ
な
の
で
、継
続
す

れ
ば
徐
々
に
呼
吸
筋
が
や
わ
ら
か
く
な
り

ま
す
が
、や
め
て
し
ま
う
と
徐
々
に
元
の
か

た
さ
に
戻
る
の
で
、毎
日
続
け
る
こ
と
が
お

す
す
め
。ま
た
、一
人
で
続
け
ら
れ
な
い
と

き
は
ご
家
族
一
緒
に
行
う
と
よ
い
で
し
ょ

う
。普
段
か
ら
呼
吸
筋
を
や
わ
ら
か
く
し

て
お
く
と
、緊
張
す
る
場
面
で
呼
吸
筋
ス

ト
レ
ッ
チ
体
操
を
行
っ
た
と
き
に
、よ
り
リ

ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　
ぜ
ん
息
や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
方
は
、息
苦
し

く
な
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
不
安
か
ら
、

趣
味
や
好
き
な
ス
ポ
ー
ツ
を
諦
め
る
こ
と

が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ
ん
な
方
は
、

ぜ
ひ
呼
吸
を
整
え
る
こ
の
体
操
を
習
慣
に

し
、自
信
を
持
っ
て
生
活
で
き
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

呼吸を整
え

心もカラ
ダもリラ

ックス!

こんなときにやると効果的

吸う 吐く

吐く

吐く

吸う

吸う

不安やストレスにより
呼吸の効率が下がる

呼吸が浅くなり
不安や緊張を増幅

呼吸の悪循環
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リ
ラ
ッ
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呼
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不
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ト
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循
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。
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。
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レ
ン
ジ
で
作
る
色
々
野
菜
シ
ュ
ウ
マ
イ

シ
ュ
ウ
マ
イ
の
皮
で
巻
か
な
い

ふ
ん
わ
り
卵
の
あ
ん
か
け
チ
ャ
ー
ハン

食
べ
や
す
く
て
し
か
も
高
カ
ロ
リ
ー

作り方

ぜ
ん
息
・
C
O
P
D
と

その他にも小麦・牛乳・卵不使用のレシピをWEBで公開中！
https://www.erca.go.jp/yobou/zensoku/allergy/recipe/index.html

　豚ひき肉 200g
　玉ねぎ（みじん切り） 100g
　塩 小さじ1/2
　こしょう 少々
　片栗粉 大さじ1
　ごま油 大さじ1
　しょうが（みじん切り） 10g
レタス 3～4枚
ズッキーニ（薄切り） 5枚
人参（薄切り） 6枚
グリーンピース 16個

A

A

　をレタス・ズッキーニ・人参でそれぞれ包み、
グリーンピースを1つずつのせる。

耐熱皿に　を並べてラップをかけ、600wの電子レンジで約5～6分加熱したら出来上がり。

材料 大人2人分＋子ども1人分
（大人6個×2人・子ども4個×1人）

　をボウルに入れよく混ぜる。

16個に分け丸める。

1
2
3

4

2

3

病気に負け ないための

家族みんなのカラダに やさしいおうちごはん
食物アレルギーやCOPDの方にとって、病気と上手につきあう
ために食事のメニューを考えることはとても重要なこと。そこで、
体に優しく家族で楽しめる料理2品をご紹介します。ぜひおうち
で試してみてください。

の方に

食物
アレルギー

の方に
COPD

監修：管理栄養士・料理家　沼津りえ先生

調理時間

20
min

エネルギー（1人前）

254
kcal大人

169
kcal子ども

【大人１人分あたり】たんぱく質：14.1g／炭水化物：8.4g／脂質：17.5g／塩分：1.0g／鉄分：1.0mg／カルシウム：22.5mg

作り方

材料 大人2人分
調理時間

20
min

エネルギー
（1人前）

649
kcal

【大人１人分あたり】
たんぱく質：25.9g／
炭水化物：80.4g／脂質：22.1g／
塩分：3.4g／鉄分：2.2mg／
カルシウム：80mg

高カロリーな食事で
「やせ」を回避

COPDの方にとって重要
なのは、きちんと栄養を
とって「やせないこと」。そ
のため摂取カロリーを上
げることが大切です。
今回は、ちょっとした工夫
で高カロリーになるチャー
ハンを紹介します。
フライパンで炒めずにボウ
ルの中で混ぜることで、作
業にかかる負荷も少ない
一品となっています。

ちょっとした工夫で
アレルゲンを回避

食物アレルギーの3大ア
レルゲンである小麦・牛
乳・卵。それらを使わなく
てもちゃんと美味しくで
き、家族みんなで楽しく作
れる一品です。

A

チャーシュー（ハム）は粗みじん切り、小ねぎは小口切りにす
る。豚バラ肉は1cm幅に、長ねぎは斜め薄切り、かにかまは手
で割いておく。 を混ぜ合わせておく。卵は割りほぐしておく。

熱したフライパンにごま油を入れ、卵（1個分）を流し入れて
炒り卵を作る。

ボウルにあつあつごはん、
と他のチャーハンの材料
を混ぜ合わせ皿に盛る。

熱したフライパンにごま油をひき、の長ねぎを弱火で炒め、
しんなりしてきたら豚肉を加えよく炒め、塩、こしょうをふる。

へ合わせておいた を入れて混ぜ、とろみがついたら溶き
卵（2個分）を回し入れふたをし、30秒～1分加熱し へまわ
しかけたら出来上がり。

1

2

3

4

5

A

A

●チャーハン
チャーシュー（またはハム）
 2枚（40g）
小ねぎ 10ｇ
卵 1個
ごま油 小さじ1
あつあつごはん
 茶碗多め2杯分（400g）
しょうゆ 小さじ1
塩 少 （々小さじ1/8）
こしょう 少々
●卵あん
豚バラ肉薄切り 2枚（40g）
長ねぎ 1/3本
　かにかま 4本（30g）
　オイスターソース 小さじ1
　しょうゆ 小さじ2
　おろしにんにく 小さじ1/4
　水 300ｍｌ
　片栗粉 小さじ2
卵 2個
ごま油 小さじ1
塩・こしょう 各少々

2

1

4
3

●
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
で
は
あ
り
ま
せ
ん

野菜は
ピーラーでむくと
簡単です。

とろみのついたスープに
溶き卵を加えることで
よりふんわりとして
食べやすくなります。
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で試してみてください。

の方に

食物
アレルギー

の方に
COPD

監修：管理栄養士・料理家　沼津りえ先生

調理時間

20
min

エネルギー（1人前）

254
kcal大人

169
kcal子ども

【大人１人分あたり】たんぱく質：14.1g／炭水化物：8.4g／脂質：17.5g／塩分：1.0g／鉄分：1.0mg／カルシウム：22.5mg

作り方

材料 大人2人分
調理時間

20
min

エネルギー
（1人前）

649
kcal

【大人１人分あたり】
たんぱく質：25.9g／
炭水化物：80.4g／脂質：22.1g／
塩分：3.4g／鉄分：2.2mg／
カルシウム：80mg

高カロリーな食事で
「やせ」を回避

COPDの方にとって重要
なのは、きちんと栄養を
とって「やせないこと」。そ
のため摂取カロリーを上
げることが大切です。
今回は、ちょっとした工夫
で高カロリーになるチャー
ハンを紹介します。
フライパンで炒めずにボウ
ルの中で混ぜることで、作
業にかかる負荷も少ない
一品となっています。

ちょっとした工夫で
アレルゲンを回避

食物アレルギーの3大ア
レルゲンである小麦・牛
乳・卵。それらを使わなく
てもちゃんと美味しくで
き、家族みんなで楽しく作
れる一品です。

A

チャーシュー（ハム）は粗みじん切り、小ねぎは小口切りにす
る。豚バラ肉は1cm幅に、長ねぎは斜め薄切り、かにかまは手
で割いておく。 を混ぜ合わせておく。卵は割りほぐしておく。

熱したフライパンにごま油を入れ、卵（1個分）を流し入れて
炒り卵を作る。

ボウルにあつあつごはん、
と他のチャーハンの材料
を混ぜ合わせ皿に盛る。

熱したフライパンにごま油をひき、の長ねぎを弱火で炒め、
しんなりしてきたら豚肉を加えよく炒め、塩、こしょうをふる。

へ合わせておいた を入れて混ぜ、とろみがついたら溶き
卵（2個分）を回し入れふたをし、30秒～1分加熱し へまわ
しかけたら出来上がり。

1

2

3

4

5

A

A

●チャーハン
チャーシュー（またはハム）
 2枚（40g）
小ねぎ 10ｇ
卵 1個
ごま油 小さじ1
あつあつごはん
 茶碗多め2杯分（400g）
しょうゆ 小さじ1
塩 少 （々小さじ1/8）
こしょう 少々
●卵あん
豚バラ肉薄切り 2枚（40g）
長ねぎ 1/3本
　かにかま 4本（30g）
　オイスターソース 小さじ1
　しょうゆ 小さじ2
　おろしにんにく 小さじ1/4
　水 300ｍｌ
　片栗粉 小さじ2
卵 2個
ごま油 小さじ1
塩・こしょう 各少々

2

1

4
3

●
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
で
は
あ
り
ま
せ
ん

野菜は
ピーラーでむくと
簡単です。

とろみのついたスープに
溶き卵を加えることで
よりふんわりとして
食べやすくなります。
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　ぜ
ん
息
の
症
状
で
、患
者
さ
ん
が
ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
、

ゼ
ー
ゼ
ー
と
息
苦
し
く
感
じ
た
と
き
は
、す
で
に
気

道
が
狭
く
な
っ
て
お
り
、悪
化
し
て
い
る
状
態
で
す
。

日
記
を
つ
け
る
こ
と
で
、自
分
の
体
の
わ
ず
か
な
変

化
に
気
づ
き
、悪
化
す
る
前
に
対
応
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。ま
た
、体
や
気
道
の
状
態
を
日
々
記
録
す

る
こ
と
は
、皆
さ
ん
が
診
察
を
受
け
た
と
き
に
治
療

の
目
安
に
も
な
り
ま
す
。

　こ
こ
で
は
、日
記
の
活
用
方
法
に
つ
い
て
、気
道
の

状
態
を
正
し
く
知
る
た
め
に
必
要
な「
ピ
ー
ク
フ

ロ
ー
値
」を
中
心
に
紹
介
し
ま
す
。

ぜん息日記「まいにち げんきノート」を活用しよう！
2020年６月にリニ ューアルしました！

　日
々
の
体
の
状
態
を
記
録
し
、ぜ
ん
息
の
悪

化
予
防
に
つ
な
げ
る
ぜ
ん
息
日
記「
ま
い
に
ち 

げ
ん
き
ノ
ー
ト
」を
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
ま
し
た
。

活
用
の
ポ
イ
ン
ト
や
注
意
点
な
ど
に
つ
い
て
、

監
修
の
福
岡
市
立
こ
ど
も
病
院
の
手
塚
純
一
郎

先
生
に
お
聞
き
し
ま
し
た
。

日
記
を
つ
け
る
こ
と
の
大
切
さ
と
は

忘れずに続けるコツ
毎日決まった時間につけよう！
　毎日続けるコツは時間を決めて
習慣にすること。朝晩の食事の前
など、毎日必ず行うことと一緒に
ピークフロー値を測るようにすれ
ば忘れません。ご家族の皆さんも
協力してあげましょう。 

https://www.erca.go.jp/
yobou/pamphlet/form/
index.html

独立行政法人 環境再生保全機構
予防事業部 事業課

044-520-9568
TELWEB

1998年、九州大学医学部卒業。九州大学病院小児科、福岡市
立こども病院・感染症センターなどに勤務。08年国立病院機構
福岡病院臨床研究部呼吸生理研究室長、09年国立病院機構福
岡東医療センター小児科医長などを歴任。15年8月から現職。

　ぜん息は以前に比べ、十分コントロール
が可能な病気になってきました。しかし、大
きな発作が起こる病気でもありますから、
「正しく恐れる」ということが大切です。その
ためには、普段からピークフロー値を測っ
て上手に活用し、早めに対処してあげてく
ださい。上手にコントロールすれば、将来の
とてもいい結果に結びついていくでしょう。

手塚 純一郎 先生

福岡市立こども病院
アレルギー・呼吸器科 科長

毎日貼れるシールや
ごほうびシールが

ついてる！

●毎日測ってグラフにしよう

●ピークフロー値とは？
　ピークフロー値は、ピークフローメーター
という器具を使って測ります。
　思いきり息を吸って、力いっぱい吐き出し
たときのスピードを測った数値で、最近の一
番高い数値を「自己最良値」といいます。

　ピークフロー値はぜん息がコントロール
できていて、気道が普通の広さのときは、そ
の人にとっての最大の速さとなります。この
ため、毎日測って折れ線グラフにすること
で、数値が安定しないときや低くなってきた
ら発作に注意が必要など、早めに対応するこ
とができます。

ぜん息のコントロール状態が
目で見てわかるよ！

ピークフローメーターには、
メーカーごとに「標準値」がありますが、

基準にするのは自分で測った
『自己最良値』ですので注意しましょう。

毎 日

ピークフロー値を毎日測ることで

毎日つけて自分の状態を知ろう

先生からのメッセージ

「まいにち げんきノート」は
右記からお申し込みができます！

「アクションプラン」で
早めに適切な対応をしましょう！
　ぜん息日記の表紙裏についているアク
ションプランを使うと、自己最良値との比較や
体の症状などによって、今の自分にとってど
んな対応が必要なのかの目安がわかります。
ぜひ役立てましょう。

記録ページにはさんで、
グラフと比較できます！

自己最良値と比べよう！

「まいにち げんきノート」を手に入れよう！

測って上手にコントロール

げんきノートのなかには
マンガがついているよ！
日記をつける大切さを楽しく知ろう！

ぜん太ソック

※正しく測るために『プッ』と吹き矢を吹くような吐き方をしないようにしましょう。

詳しくは
「まいにち

げんきノート」を
見てね

はさんで
見比べられる！
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成
人・高
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者
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Ｄ
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読者の広場へのお便り・投稿をお待ちしています！
〒100-0003 東京都千代田区一ツ橋1-1-1
株式会社毎日広告社内 「すこやかライフ」読者係

「読者の広場」は、皆さんからのお便
りを紹介しております。はがき、封書、
WEB版すこやかライフのアンケート
フォーム等から、お便り・投稿をお待ち
しております！

29　読者の広場 すこやかライフ No.55　28

　寛解の意味は、完治あるいは治癒（一般には
全快、病気や傷が完全に治った状態）とまでは
いえないが、病状が治まって一時的に軽くなった
り、消えている状態を示す言葉です。まだ治る
変化の途中であると覚えてください。
　特にぜん息は治ったと思っていても、環境の変
化や身体状況によって繰り返してしまう病気です。
この治ったと思っている状態を軽快傾向さらに
安定して症状が出ないことが続けば寛解と表現

しています。この後に薬を使わず症状のない期
間が続けば完治あるいは治癒した状態となりま
すが、この判断には相当の長期観察が必要です。
　治療したことにより症状が出なくなっている
状態ですから、治っているわけではありません。
長期管理薬による治療を継続しながら薬の中
止時期を計る時期と受け止めてください。お薬
が中止になっても再燃することがあることを理
解していてください。

「寛解」とは完治ではなく「治る途中の状態」のことをいいます。A

筋力・体力を維持できるよう、家の中でも体を動かしましょう。A

https://www.erca.go.jp/yobou/
zensoku/sukoyaka/enquete/index.php

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。

はがき・封書

WEB版すこやかライフ
アンケートフォーム

「ぜん息の寛解」というのはどういう状態のことを指すのでしょうか？Q1 （60歳・女性）

昭和大学 特任教授　田中 一正先生

関東学院大学 看護学部 准教授　若林 律子先生

　自粛生活によって、外出を避け、家の中で過
ごす時間が増えた方も多いかと思います。外
出する機会が減ってしまうと、身体活動量が
減ります。身体活動量が減ることによって、数
日間で筋力・体力は低下してしまうので注意が
必要です。筋力・体力の低下は転倒の大きな
リスクとなります。また、免疫力低下にもつな
がります。家の中でも、毎日継続してできる運
動を始めましょう。運動は、内容よりも継続す

ることが重要といわれています。毎日のラジオ
体操から始めてみるのもよいでしょう。さらに
運動が可能な方は、大きく手をふり、散歩をす
ることをおすすめします。散歩は、全身運動で
す。散歩をすることによって気分転換ができ、
運動効果によって爽快感を得ることもできます。
自粛による閉塞的な気分を和らげる効果も期
待できます。継続は力なり、毎日できる運動を
続けましょう。

自粛生活を在宅で過ごすことが多い
高齢者の日常生活においての注意点と対策は？Q2 （男性）

今
回
の
テ
ー
マ

気
管
支
ぜ
ん
息
と
食
べ
物

亀田京橋クリニック 副院長 亀田総合病院 呼吸器内科顧問 兼務 金子 教宏先生
日本呼吸器学会専門医・指導医、日本呼吸器内視鏡学会気管支鏡専門医・指導医、日本アレルギー学
会専門医・指導医（内科）、日本内科学会認定内科医、日本禁煙学会専門医・指導医、産業医、ICD（イ
ンフェクションコントロールドクター）

編集委員の先生による、ぜん息やCOPDにまつわるエピソード、
知っておくとためになるお話です。

小話の

　
今
回
は
食
べ
物
の
中
で
も
小
麦
粉
の

話
を
し
ま
す
。

　
小
麦
粉
は
パ
ン
や
う
ど
ん
、パ
ス
タ
、

ケ
ー
キ
や
お
好
み
焼
き
な
ど
の
粉
も

の
、天
ぷ
ら
な
ど
多
く
の
料
理
に
使
わ

れ
て
い
ま
す
。小
麦
に
ア
レ
ル
ギ
ー
が

あ
る
人
は
こ
れ
ら
の
食
品
を
避
け
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、今
回
は
一
見

小
麦
は
食
べ
て
も
大
丈
夫
な
の
に
、あ

る
条
件
で
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
や
ぜ
ん

息
発
作
を
起
こ
す
特
殊
な
２
ケ
ー
ス

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
ま
ず
は
、自
宅
で
お
好
み
焼
き
を
食

べ
た
後
に
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
を
起
こ

し
た
大
学
生
の
お
話
。

　
こ
の
方
は
、今
ま
で
お
好
み
焼
き
を

食
べ
て
ぜ
ん
息
発
作
や
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ

シ
ー
な
ど
を
起
こ
し
た
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。検
査
で
も
小
麦
粉
や
甲
殻
類
、

豚
肉
な
ど
お
好
み
焼
き
の
材
料
に
ア

レ
ル
ギ
ー
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。な

ん
と
原
因
は
、小
麦
粉
内
の
ダ
ニ
。余
っ

た
小
麦
粉
の
袋
の
口
を
密
閉
し
な
か
っ

た
こ
と
で
、ダ
ニ
が
侵
入
し
繁
殖
、そ
の

小
麦
粉
を
摂
取
し
た
こ
と
に
よ
り
、ダ

ニ
の
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
を
起
こ
し
た

の
で
す
。ダ
ニ
の
死
骸
や
糞
も
ア
レ
ル

ギ
ー
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　
小
麦
粉
を
は
じ
め
粉
類
は
ダ
ニ
の
好

物
で
す
か
ら
、侵
入
し
な
い
よ
う
密
閉

し
正
し
く
保
存
し
ま
し
ょ
う
。ま
た
、で

き
る
だ
け
早
め
に
使
い
切
り
ま
し
ょ
う
。

　
次
に
、体
育
で
の
運
動
時
に
ぜ
ん
息

発
作
が
起
き
た
り
起
き
な
か
っ
た
り

す
る
高
校
生
の
お
話
。

　
相
談
を
受
け
検
査
を
し
て
み
る
と
、

こ
の
方
は
小
麦
に
対
し
て
ア
レ
ル
ギ
ー

が
あ
り
ま
し
た
が
、摂
取
し
た
だ
け
で

は
症
状
は
出
ま
せ
ん
で
し
た
。し
か
し

摂
取
し
た
後（
一
般
的
に
は
２
時
間
前

後
）に
運
動
す
る
と
ぜ
ん
息
発
作
が
起

き
る
と
い
う
、食
物
依
存
性
運
動
誘
発

ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
で
し
た
。原
因
物

質
は
小
麦
や
甲
殻
類
が
多
く
、症
状
は

蕁
麻
疹
や
呼
吸
困
難
、全
身
性
の
ア
ナ

フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
症
状（
意
識
消
失
や

シ
ョ
ッ
ク
症
状
な
ど
）が
起
き
ま
す
。

　
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
症
状
は
急
激
に

進
行
す
る
た
め
、正
し
い
診
断
が
重
要

で
す
。こ
の
ケ
ー
ス
で
は
運
動
の
数
時
間

前
に
何
を
食
べ
た
か
な
ど
、症
状
が
出

た
と
き
の
状
況
を
正
確
に
把
握
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。学
校
で
は
給
食
の

内
容
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
の
ケ
ー
ス
は
特
殊
で
す
が
、ア
ナ

フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
は
と
き
に
命
に
か
か
わ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ
が
自

分
の
病
気
の
こ
と
を
理
解
し
、原
因
物
質

を
取
り
込
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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読者の広場へのお便り・投稿をお待ちしています！
〒100-0003 東京都千代田区一ツ橋1-1-1
株式会社毎日広告社内 「すこやかライフ」読者係

「読者の広場」は、皆さんからのお便
りを紹介しております。はがき、封書、
WEB版すこやかライフのアンケート
フォーム等から、お便り・投稿をお待ち
しております！

29　読者の広場 すこやかライフ No.55　28

　寛解の意味は、完治あるいは治癒（一般には
全快、病気や傷が完全に治った状態）とまでは
いえないが、病状が治まって一時的に軽くなった
り、消えている状態を示す言葉です。まだ治る
変化の途中であると覚えてください。
　特にぜん息は治ったと思っていても、環境の変
化や身体状況によって繰り返してしまう病気です。
この治ったと思っている状態を軽快傾向さらに
安定して症状が出ないことが続けば寛解と表現

しています。この後に薬を使わず症状のない期
間が続けば完治あるいは治癒した状態となりま
すが、この判断には相当の長期観察が必要です。
　治療したことにより症状が出なくなっている
状態ですから、治っているわけではありません。
長期管理薬による治療を継続しながら薬の中
止時期を計る時期と受け止めてください。お薬
が中止になっても再燃することがあることを理
解していてください。

「寛解」とは完治ではなく「治る途中の状態」のことをいいます。A

筋力・体力を維持できるよう、家の中でも体を動かしましょう。A

https://www.erca.go.jp/yobou/
zensoku/sukoyaka/enquete/index.php

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。

はがき・封書

WEB版すこやかライフ
アンケートフォーム

「ぜん息の寛解」というのはどういう状態のことを指すのでしょうか？Q1 （60歳・女性）

昭和大学 特任教授　田中 一正先生

関東学院大学 看護学部 准教授　若林 律子先生

　自粛生活によって、外出を避け、家の中で過
ごす時間が増えた方も多いかと思います。外
出する機会が減ってしまうと、身体活動量が
減ります。身体活動量が減ることによって、数
日間で筋力・体力は低下してしまうので注意が
必要です。筋力・体力の低下は転倒の大きな
リスクとなります。また、免疫力低下にもつな
がります。家の中でも、毎日継続してできる運
動を始めましょう。運動は、内容よりも継続す

ることが重要といわれています。毎日のラジオ
体操から始めてみるのもよいでしょう。さらに
運動が可能な方は、大きく手をふり、散歩をす
ることをおすすめします。散歩は、全身運動で
す。散歩をすることによって気分転換ができ、
運動効果によって爽快感を得ることもできます。
自粛による閉塞的な気分を和らげる効果も期
待できます。継続は力なり、毎日できる運動を
続けましょう。

自粛生活を在宅で過ごすことが多い
高齢者の日常生活においての注意点と対策は？Q2 （男性）

今
回
の
テ
ー
マ

気
管
支
ぜ
ん
息
と
食
べ
物

亀田京橋クリニック 副院長 亀田総合病院 呼吸器内科顧問 兼務 金子 教宏先生
日本呼吸器学会専門医・指導医、日本呼吸器内視鏡学会気管支鏡専門医・指導医、日本アレルギー学
会専門医・指導医（内科）、日本内科学会認定内科医、日本禁煙学会専門医・指導医、産業医、ICD（イ
ンフェクションコントロールドクター）

編集委員の先生による、ぜん息やCOPDにまつわるエピソード、
知っておくとためになるお話です。

小話の

　
今
回
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食
べ
物
の
中
で
も
小
麦
粉
の

話
を
し
ま
す
。

　
小
麦
粉
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パ
ン
や
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ど
ん
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ス
タ
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ケ
ー
キ
や
お
好
み
焼
き
な
ど
の
粉
も

の
、天
ぷ
ら
な
ど
多
く
の
料
理
に
使
わ

れ
て
い
ま
す
。小
麦
に
ア
レ
ル
ギ
ー
が

あ
る
人
は
こ
れ
ら
の
食
品
を
避
け
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、今
回
は
一
見

小
麦
は
食
べ
て
も
大
丈
夫
な
の
に
、あ

る
条
件
で
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
や
ぜ
ん

息
発
作
を
起
こ
す
特
殊
な
２
ケ
ー
ス

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
ま
ず
は
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宅
で
お
好
み
焼
き
を
食

べ
た
後
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ア
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フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
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起
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し
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大
学
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。
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フ
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あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。な

ん
と
原
因
は
、小
麦
粉
内
の
ダ
ニ
。余
っ

た
小
麦
粉
の
袋
の
口
を
密
閉
し
な
か
っ

た
こ
と
で
、ダ
ニ
が
侵
入
し
繁
殖
、そ
の

小
麦
粉
を
摂
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。
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。
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。
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。

　
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
症
状
は
急
激
に

進
行
す
る
た
め
、正
し
い
診
断
が
重
要

で
す
。こ
の
ケ
ー
ス
で
は
運
動
の
数
時
間

前
に
何
を
食
べ
た
か
な
ど
、症
状
が
出

た
と
き
の
状
況
を
正
確
に
把
握
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。学
校
で
は
給
食
の

内
容
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
の
ケ
ー
ス
は
特
殊
で
す
が
、ア
ナ

フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
は
と
き
に
命
に
か
か
わ

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ
が
自

分
の
病
気
の
こ
と
を
理
解
し
、原
因
物
質

を
取
り
込
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

お話をいただいたのは…

かん  かい

かん  かい

かん かい

小
麦
粉
内
に
ダ
ニ
が
繁
殖

ケ
ー
ス
１

プ
ラ
ス
運
動
で
発
作
を
誘
発

ケ
ー
ス
２



先生がアドバイス ぜん息と闘う子育て体験記
パパさん記者レポート

毎日測って上手にコントロール  ぜん息日記「まいにちげんきノート」を活用しよう！
ERCAレポート

呼吸を整え心もカラダもリラックス！ 呼吸筋ストレッチ体操で息苦しさを改善しよう
病気に負けないための 家族みんなのカラダにやさしいおうちごはん

ぜん息・COPDと上手につきあう

WEB版すこやかライフもご覧ください！ すこやかライフ 検索

特集 いざという
時のために知って安心！災害対策

のための生活情報誌
慢性閉塞性肺疾患

ぜん息 COPD&

Suppor t Your Qual i ty of L i fe

ぜん息、COPDと新型コロナウイルス感染症
医療最前線

天野ひろゆきさん

お笑いタレント
キャイ～ン

Special
Interview

明日を夢見て

呼吸筋
ストレッチ体操
掲載！

大好評！

No.55
2021年

ぜん息、ＣＯＰＤと
新型コロナウイルス感染症
ウィズコロナの時代、ぜん息、ＣＯＰＤ患者はどう過ごすか

知
っ
て
安
心
！

災
害
対
策

い
ざ
と
い
う
時
の
た
め
に

特 集

医療最前線

TEL：044-520-9568　FAX：044-520-2134　Mail：hoken@erca.go.jp
予防事業部 事業課 https://www.erca.go.jp/yobou/

Information
すこやか

環境再生保全機構は、健康回復に役立つ情報を提供する冊子、DVD、ツールなどを作製しています。詳しいお問い合わせは上記まで。

ERCAでは、定期的に新卒採用
活動等を行っています。ERCA
の採用活動にご関心のある方
はERCA WEBサイトの「採用
情報」をご覧ください。

https://
www.erca.go.jp/
erca/recruit/

「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。

WEB版すこやかライフでは、専門医などによる
コラムやQ&Aを毎月発信しているほか、関連動
画やすこやかライフのバックナンバーが閲覧で
きます。

TEL：044-520-9568　FAX：044-520-2134

すこやかライフ（年1回発行）をお届けします

WEB版
すこやかライフも
公開中！

新しい動画コンテンツのご紹介

55

特集 いざという時のために 知って安心！災害対策 医療最前線 ぜん息、ＣＯＰＤと新型コロナウイルス感染症

■
特
集
　
い
ざ
と
い
う
時
の
た
め
に  

知
っ
て
安
心
！ 

災
害
対
策

■
医
療
最
前
線
　
ぜ
ん
息
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

https://www.erca.go.jp/yobou/zensoku/sukoyaka/

環境再生保全機構では、YouTubeの公式動画チャンネルで、
様々な動画コンテンツを配信しています。
ここでは最新の動画の一部をご紹介します。

乳幼児の湿疹・皮膚炎の予防には、スキンケア
がとても大切です。正しいスキンケアの知識や方
法を動画でご紹介しています。スマートフォンでも
閲覧できますので、ぜひ日々のスキンケアの実
践・継続にお役立てください。

https://www.erca.go.jp/yobou/event/
r02remote03/index.html

医療法人高橋医院なすのがはらクリニック
理事長　飯野晃 先生
小児アレルギーエデュケーター　益子育代 先生

乳幼児スキンケア

監修

監修

呼吸筋をやわらかくすることで、息苦しさを和らげ
る体操を動画でご紹介しています。
自宅などで動画を見ながら気軽に行うことができ
ますので、ぜひ日常生活に取り入れて息苦しさの
解消にお役立てください。

https://www.erca.go.jp/yobou/event/
r02remote02/index.html

東京有明医療大学
学長　本間生夫 先生
本間亜矢子 先生

呼吸筋ストレッチ体操

ERCAの

全6動画
全16動画

子育てにも役立つ！
1体操ずつ見られる！


