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ぜん息・COPD悪化のぜん息・COPD悪化の
危険因子とは危険因子とは

～通年・季節ごとのリスクを知って対応しよう〜～通年・季節ごとのリスクを知って対応しよう〜

特 集

　ぜん息・COPDの増
ぞうあく

悪（発作）を招く危険因子（リスク）にはどんなものがあるのでしょうか。喫煙
や激しい運動、ストレス、呼吸器の感染症など1年を通じて起こりうるリスクのほか、それぞれの
季節によって異なるリスクがあります。ぜん息・COPD患者本人と家族が知っておくと役立つ、通
年と季節ごとのリスクと対策について、すこやかライフ編集委員で亀田京橋クリニック副院長の
金子教宏先生と、群馬大学大学院医学系研究科小児科学分野教授の滝沢琢己先生に聞きました。
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有
害
物
質
が
肺
胞
を
破
壊

　
通
年
で
常
に
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
リ
ス
ク
と
し
て
ま
ず
挙
げ
ら
れ

る
の
は
た
ば
こ（
喫
煙
）で
す
。た
ば
こ

に
は
ニ
コ
チ
ン
を
始
め
と
す
る
有
害
物

質
が
多
数
含
ま
れ
て
お
り
、煙
を
吸
う

と
、そ
の
刺
激
で
気
道
に
炎
症
が
起
き

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。ま
た
肺
胞
と
呼

ば
れ
る
、気
管
支
が
枝
分
か
れ
し
た
先

に
あ
る
酸
素
と
二
酸
化
炭
素
の
交
換
の

役
割
を
果
た
し
て
い
る
組
織
が
破
壊
さ

れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
の
結
果
、呼

吸
器
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。特
に
、

日
本
の
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
の
90
～
95
％
は

た
ば
こ
が
原
因
と
言
わ
れ
て
お
り
、喫

煙
者
の
15
％
ほ
ど
が
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
発
症

す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
注
目
さ
れ
て
い
る
の
は
子
ど
も
や
青

少
年
へ
の
影
響
で
す
。親
の
喫
煙
に
よ

る
受
動
喫
煙・妊
婦
の
喫
煙・未
成
年
の

喫
煙
が
原
因
で
小
児
ぜ
ん
息
や
肺
の
発

育
障
害
を
起
こ
し
将
来
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に

な
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

た
ば
こ

通
年
型
リ
ス
ク

通
年
型
リ
ス
ク

発
育
に
も
悪
影
響
　
た
ば
こ
は
最
大
の
脅
威

た
ば
こ
の
害
は
本
人
だ
け
の
問
題
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。特
に
子
ど
も
が
い
る
家

庭
で
は
、子
ど
も
の
将
来
の
健
康
を
守

る
た
め
に
も
禁
煙
を
お
す
す
め
し
ま

す
。

禁
煙
で
リ
ス
ク
低
下

　
呼
吸
機
能
は
20
歳
ご
ろ
を
ピ
ー
ク
に

徐
々
に
低
下
し
ま
す
が
、喫
煙
は
呼
吸

機
能
の
低
下
ス
ピ
ー
ド
を
加
速
さ
せ
ま

す
。逆
に
、た
ば
こ
を
吸
う
の
を
や
め

る
と
、低
下
ス
ピ
ー
ド
が
ゆ
る
や
か
に

な
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す（
グ
ラ

フ
）。ま
た
、禁
煙
し
て
10
～
15
年
た
つ

と
、肺
が
ん
の
リ
ス
ク
は
非
喫
煙
者
と

同
じ
レ
ベ
ル
ま
で
低
く
な
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。さ
ら
に
、脳
卒
中
や
心
筋
梗

塞
な
ど
循
環
器
系
の
病
気
の
リ
ス
ク
は

禁
煙
後
す
ぐ
に
低
下
し
、１
～
２
年
で

半
減
す
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

い
つ
、た
ば
こ
を
や
め
て
も
、遅
す
ぎ
る

と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
国
は
２
０
２
４
年
度
か
ら
始
ま
っ
た

「
健
康
日
本
21（
第
三
次
）」で
、喫
煙
対

策
と
し
て
、20
歳
以
上
の
喫
煙
率
の
減

少
、20
歳
未
満
の
喫
煙
を
な
く
す
、妊
娠

中
の
喫
煙
を
な
く
す
、と
い
う
目
標
を

掲
げ
て
い
ま
す
。地
方
自
治
体
独
自
の

条
例
で
受
動
喫
煙
対
策
を
強
化
す
る
動

き
も
あ
り
ま
す
。禁
煙
を
サ
ポ
ー
ト
す

る
制
度
等
も
活
用
し
な
が
ら
禁
煙
を
目

指
し
ま
し
ょ
う
。

100

75

50

25

25 50 75
0

（歳）

禁煙・喫煙と肺機能との関係
※

25
歳
時
の
１
秒
量
を
100
と
し
た
と
き
の
比
率

１
秒
量
の
変
化

（％） 非喫煙者および
たばこ感受性（－）の喫煙者

45歳で禁煙

65歳で禁煙

たばこ感受性（＋）
の喫煙者

不自由な生活 死亡 年齢
Fletcher C. et al.:Br Med j. 1:1645,1977をもとに作成

グラフ
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Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

成
人
・
高
齢
者

小
児

ニ
コ
チ
ン
も
含
む
加
熱
式
た
ば
こ

　「
加
熱
式
た
ば
こ
」と
は
、た
ば
こ
葉

を
燃
焼
さ
せ
ず
に
加
熱
し
て
発
生
す
る

蒸
気
を
吸
う
方
式
の
製
品
で
、発
売
さ

れ
て
か
ら
約
10
年
が
た
ち
ま
す
。た
ば

こ
を
吸
い
始
め
て
健
康
被
害
が
出
る
ま

で
に
は
、20
～
30
年
か
か
る
た
め
、現
状

で
は「
加
熱
式
た
ば
こ
に
害
が
あ
る
」と

は
っ
き
り
と
言
え
る
デ
ー
タ
は
そ
ろ
っ

て
い
ま
せ
ん
。た
だ
、デ
ー
タ
が
な
い
か

ら
害
が
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。加
熱
式
た
ば
こ
に
は
ニ
コ
チ
ン

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
し
、発
が
ん
性
物

質
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。Ｗ
Ｈ
Ｏ（
世
界

保
健
機
関
）や
厚
生
労
働
省
は
、加
熱
式

た
ば
こ
は
紙
巻
き
た
ば
こ
と
同
様
の
害

を
与
え
る
可
能
性
が
あ
る
と
と
ら
え
て

い
ま
す
。さ
ら
に
最
近
、加
熱
式
た
ば
こ

も
肺
組
織
を
壊
す
、あ
る
い
は
循
環
器

系
に
影
響
を
与
え
る
な
ど
の
デ
ー
タ
も

出
て
き
ま
し
た
。「
従
来
の
紙
巻
き
た
ば

こ
よ
り
も
安
全
と
い
う
わ
け
で
は
な

い
」、「
長
期
疾
患
リ
ス
ク
の
低
下
が
確

立
さ
れ
た
わ
け
で
は
な
い
」と
い
う
の

が
現
実
的
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

思
わ
ぬ
危
険
も
潜
む
電
子
た
ば
こ

　
一
方「
電
子
た
ば
こ
」は
、プ
ロ
ピ
レ

ン
グ
リ
コ
ー
ル
と
い
う
物
質
を
主
成
分

と
し
た
液
体（
リ
キ
ッ
ド
）を
電
気
で
加

熱
し
、気
化
し
て
発
生
し
た
蒸
気
を
吸

い
込
ん
で
使
い
ま
す
。加
熱
式
た
ば
こ

と
の
最
大
の
違
い
は
、た
ば
こ
葉
を
使

わ
な
い
の
で
、基
本
的
に
は
ニ
コ
チ
ン

が
含
ま
れ
な
い
こ
と
で
す
。し
か
し
、リ

キ
ッ
ド
に
さ
ま
ざ
ま
な
物
質
を
入
れ
る

こ
と
が
で
き
、何
が
含
ま
れ
て
い
る
か

わ
か
ら
な
い
こ
と
も
多
い
の
で
す
。

　
日
本
で
は
２
０
２
５
年
９
月
、医
療

用
に
承
認
さ
れ
て
い
な
い
鎮
静
剤「
エ

ト
ミ
デ
ー
ト
」が
添
加
さ
れ
た「
ゾ
ン
ビ

た
ば
こ
」と
呼
ば
れ
る
電
子
た
ば
こ
の

乱
用
が
一
部
の
地
域
で
社
会
問
題
に
な

り
ま
し
た
。特
に
海
外
か
ら
の
輸
入
品

に
は
何
が
入
っ
て
い
る
の
か
わ
か
ら
な

い
も
の
も
多
く
、日
本
の
規
制
を
す
り

抜
け
て
手
に
入
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
も

注
意
が
必
要
で
す
。

　
い
ず
れ
の
タ
イ
プ
の
製
品
で
あ
っ
て

も
、た
ば
こ
は「
物
質
を
肺
に
入
れ
る
た

め
の
道
具
」で
す
。肺
に
化
学
物
質
を
入

れ
る
と
い
う
行
為
が
身
体
に
よ
い
わ
け

は
な
い
の
で
、健
康
の
た
め
に
は
使
わ

な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
最
善
で
し
ょ

う
。

加
熱
式
・
電
子
た
ば
こ
に
は
害
が
あ
る
？

ぜん息・COPD 悪化のぜん息・COPD 悪化の
危険因子とは危険因子とは

特 集

加熱式たばこや電子たばこは
禁煙の一歩になる？

　加熱式や電子たばこは、紙巻きたばこより
リスクが低いと宣伝されることもあるため、
たばこの代替手段として選ばれる傾向もあり
ます。しかし、日本ではこの加熱式や電子たば
こを使った禁煙治療は推奨されていません。
たばこの本数を徐々に減らしたり、加熱式や
電子たばこに替えたりすることが禁煙につな
がるというエビデンスはないからです。たば
こをやめるには、「スパッとやめる」ことが大
切です。
　日本では、禁煙治療を受けるため禁煙外来があります。禁煙補助薬
（ニコチンパッチ、内服薬等）の処方や行動支援プログラムによる禁煙
支援をしています。また、禁煙外来以外でも呼吸器内科や循環器科では
禁煙治療を行っているところもあります。たばこをやめたいと思った
ら、まずはかかりつけの医師に相談しましょう。
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激しい運動

POINT

　激しい運動は増悪を引き起こす場合がある一方、ぜん息・COPDの方にとって適度な運
動は症状改善や生活の質の向上の観点で推奨されています。
　ぜん息の方は、無理のない範囲で水泳や水中歩行などがお
すすめです。また、「階段を上るだけで苦しい」というような
COPDの方は、呼吸をする際に使う筋肉を鍛える「呼吸筋ト
レーニング」に取り組むのもよいでしょう。どのような運動な
らできるか、主治医に尋ねてみてください。

「苦しくなるから運動しない」は間違い！

　激しい運動は「運動誘発ぜん息」を引き起こす場合があります。急激に激しい運動をきっ
かけに過換気（過呼吸）になると、気道の水分が減って気道上皮が刺激され、ぜん息を起こす
ヒスタミンなどが増えて炎症や気管収縮を起こします。運動後、10～20分で発症すること
が多いとされます。症状が出たら運動を休み、症状に合わせたぜん息治療をしてください。
まれに、食事をとったあと運動をした場合に増悪を引き起こすという人もいます。

運動誘発ぜん息とは

　運動後、気道が一時的に収縮して息苦しさや咳、ぜん鳴（ヒュー
ヒュー、ゼーゼーと音がすること）が出る状態を指します。マラソンや
クロスカントリーなど持久系運動をする人がなりやすく、冬の屋外ラ
ンニングなど冷たく乾燥した空気のもとでの運動や、黄砂など大気汚
染のある場所での運動はリスクを高めます。

予防

　運動の前に軽い準備運動をして体を温めておくことが予防法の一つです。運動の30分程
度前にSABA（短時間作用型β2刺激薬）を吸う方法もあります。ただし、アスリートはドー
ピングの問題があるので、使ってよい薬なのかどうかを事前に確かめておく必要がありま
す。そのほか、冷たい乾燥した空気の場合にはマスクで口を覆う、花粉飛散や大気汚染が激
しい場合には屋外での運動は避けるなど、運動環境を考慮することも必要です。

運
動
・
ア
ル
コ
ー
ル
・
医
薬
品
な
ど

通
年
型
リ
ス
ク

通
年
型
リ
ス
ク

呼吸リハビリテーション
のチラシはこちら

主な呼吸器感染症の症状とワクチン
インフルエンザ：高熱、喉の痛み、関節痛／インフルエンザワクチン

百日咳：激しく連続する咳／５種混合ワクチン

細菌性肺炎：高熱、膿が混じったたん／肺炎球菌ワクチン

マイコプラズマ肺炎：全身の倦怠感、乾いた長引く咳／なし

RSウイルス感染症：�鼻水、発熱（重症化した場合）、ぜん鳴や呼吸困難感
　　　　　　　　　  ／RSウイルスワクチン

WEBコラム
感染症と

呼吸器疾患①
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Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

成
人
・
高
齢
者

小
児

　アルコールを摂取すると増悪を引き起こす方がいます。赤ワインなどにはヒスタ
ミンが多く含まれていることから、気管支を収縮させることがあります。さらに、ア
ルコールは利尿作用があり体内の水分を奪うため、のどや気道の粘膜が乾燥しやす
くなります。その影響で咳が出やすくなることもあります。

　医薬品によって、増悪を引き起こすことがあります。有名なのは「アスピリ
ンぜん息」です。そのほか、造影剤もアレルギー症状や増悪を誘発する危険性
があるため、注意が必要です。自分がぜん息であることを伝えてください。

アルコール

アルコール誘発ぜん息とは

　アルコール摂取後に咳や息苦しさ、ぜん鳴などのぜん息症状が引き起こされる状態を指します。アルコール
や、アルコールの分解過程で生成されるアセトアルデヒドが原因で気道が敏感になり、炎症を起こすことで発
症します。特に日本人はアセトアルデヒドを分解する酵素が少なく、ぜん息症状を引き起こす割合が高いと言
われています。

　飲酒やアルコールが含まれる飲食物を避けたほうがよいでしょう。通常のぜん息治療に加えて、抗ヒスタミ
ン薬を使用することで改善する可能性がありますので、自己判断をせず医師に相談してください。

予防

医薬品

アスピリンぜん息とは

　通称「アスピリンぜん息」は、アスピリンだけではなく、イブプロフェンなどの非ステロイド性解熱鎮痛薬を
服用した際に起こるぜん息のことです。アスピリンぜん息と診断された場合は、アセトアミノフェンが配合さ
れた解熱剤を使用しましょう。

　お薬手帳を活用して、使用している薬の情報を医師や薬剤師に正確に伝えることで、リスクを回避すること
ができます。自分でも飲み合わせの悪い薬や使用方法に注意して、薬との付き合い方を考えてみましょう。
（注意が必要な薬については「すこやかLIVE（P22～24）」も参考にしてください）

予防

ぜん息・COPD 悪化のぜん息・COPD 悪化の
危険因子とは危険因子とは

特 集

呼吸器感染症

　ぜん息やCOPDの方には、日常生活のさまざまなところにリスクが潜んでいますが、風邪などの呼吸器感染症
も増悪のリスクになります。風邪のような症状を起こすRSウイルスは特定の時期に流行する傾向がありました
が、新型コロナウイルス感染症の流行以降は季節に関係なく流行するようになりました。通年型のリスクとし
て、１年を通して注意することが必要です。手洗いやマスクなど基本的な予防策をとった上で、ワクチンがある
感染症は接種を考えましょう。
　乳幼児期に呼吸器感染症にかかると、ぜん息発症のリスクになるといわれています。また、COPDの方は気道
上皮表面にある線毛と呼ばれる細かい毛が傷ついているので、たんを出しにくくなっています。そのため呼吸に
より気道に入ってきた異物を排出しづらく、ウイルスや細菌による気道感染を引き起こしやすいのです。呼吸器
感染症による急性増悪は予後に大きな影響を与えるおそれがあります。感染しない、させないことが重要です。
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春
花粉・黄砂・ライノウイルス

環境変化

　スギ、ヒノキなどの花粉症がある方
は、炎症が気管支や肺胞といった空気
の通り道にも波及し、増悪しやすいと
言われています。春に飛来する黄砂や、
粒子が細かく肺の奥まで入りやすい
PM2.5もぜん息やCOPDの増悪因子で
す。季節の変わり目に流行しやすいライ
ノウイルスも増悪を引き起こす可能性
があります。

　４月は入学・就職・転勤など環境が変
化する時期です。新生活が始まってスト
レスが増し、ぜん息の増悪につながるこ
とがあります。できるだけストレスをた
めない生活を送るよう心がけましょう。

読 者へ のメッセージ

　ぜん息・COPD患者さんにとって、最も大きなリスクの一つは喫煙です。肺が
ん、循環器系のほかの病気の合併症リスクも高まります。本人だけではなく、周
囲の方への影響も大きいのが喫煙です。禁煙するのに遅すぎることはありませ
ん。いますぐに、きっぱりと喫煙をやめましょう。

亀田京橋クリニック　副院長
金子 教宏先生

季
節
ご
と
の
リ
ス
ク

季
節
ご
と
の
リ
ス
ク

夏

　梅雨時はカビが生えやすくなります。カ
ビの一種である「アルテルナリア」や「アス
ペルギルス」はぜん息の増悪因子です。アス
ペルギルスは肺感染症を引き起こす場合も
あります。アルテルナリアはエアコンの吹
き出し口や内部に生えることが多いので、
使い始める前に丁寧にフィルターの掃除を
しましょう。汚れがひどい場合は、専門業者
を活用して、本体の洗浄を行うのもよいで
しょう。

梅雨

　花火や蚊取り線香の煙は気道を刺激し、
ぜん息症状を誘発します。煙をできるだけ
吸わないよう、注意が必要です。また、クー
ラーの冷気を吸い込むこともリスクとなり
得ます。暑い屋外と涼しい屋内を行き来す
る際にはマスクをつけるなどして、吸い込
む空気の温度変化が大きくなりすぎないよ
うに気をつけましょう。

煙・冷気
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Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

成
人
・
高
齢
者

小
児

読 者へ のメッセージ

　季節ごとにリスクがあります。いつ、どんな状況で症状が増悪したのかを記録
することによって、翌年以降に対応できるようになります。ぜん息はコントロー
ルが可能であり、元気に過ごせるようになる病気なので、適切に治療して前向き
な生活を送りましょう。

群馬大学大学院医学系研究科
小児科学分野　教授
滝沢 琢己先生

冬
乾燥・冷気・インフルエンザ

　乾燥した冷たい空気を吸うことにより、増
悪することがあります。屋外ではマスクを着
用し、室内は加湿して乾燥を避けましょう。運
動誘発ぜん息の方は冬の運動の際は特に注意
が必要です。インフルエンザは近年、季節を問
わずに流行していますが、乾燥しやすい冬は
特に注意が必要です。

　
自
分
や
お
子
さ
ん
が
ど
の
よ
う
な
季
節
に
増
悪
す
る

の
か
を
把
握
し
て
お
く
こ
と
は
症
状
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

に
役
立
ち
ま
す
。

　
た
だ
し
、
温
暖
化
の
影
響
で
秋
以
外
に
も
ダ
ニ
の
影

響
が
出
る
、
夏
で
も
冷
房
の
効
い
た
部
屋
と
外
気
の
温

度
差
で
気
道
が
過
敏
に
な
る
な
ど
、
思
わ
ぬ
と
こ
ろ
に

増
悪
の
リ
ス
ク
が
潜
ん
で
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
季

節
を
問
わ
ず
、
ア
レ
ル
ゲ
ン
や
変
化
の
大
き
い
環
境
を

避
け
る
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

　
こ
の
よ
う
に
、
１
年
を
通
し
て
注
意
す
べ
き
リ
ス
ク

は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
治
療
薬
を
適
切
に
使
用
し

て
い
な
い
場
合
は
、
ど
れ
だ
け
リ
ス
ク
を
避
け
て
も
増

悪
を
避
け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
リ
ス
ク
を
把
握
し

な
が
ら
、
服
薬
を
継
続
し
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

ぜん息・COPD 悪化のぜん息・COPD 悪化の
危険因子とは危険因子とは

特 集

秋

　ダニが増えるのは夏ですが、ダニが死んで
細かくなり、ぜん息の増悪のリスクとなるの
は秋です。床のほこりの掃除のほか、寝具から
ダニを除去することが大事です。外干しは乾
燥させる意味では重要ですが、ダニを殺すに
は不十分なので、布団乾燥機で60℃以上に設
定するとよいでしょう。秋の花粉はブタクサ、
ヨモギなどです。また、秋にもライノウイルス
が流行するので注意が必要です。

　急に寒くなり、冷たい空気を吸うことで気
道が過敏になり、増悪を引き起こすことがあ
ります。台風による気圧変化も症状悪化の要
因となります。

急な気温変化・台風

ダニ・花粉・ライノウイルス

60℃以上
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突
然
あ
ら
わ
れ
た
体
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ

　

大
学
を
卒
業
し
て
か
ら
吉
本
興
業
の

〝
お
笑
い
養
成
所
〟に
入
り
、同
時
に
ア

ル
バ
イ
ト
も
始
め
て
か
ら
１
年
後
、ぜ

ん
息
を
疑
う
よ
う
な
症
状
が
出
ま
し

た
。

　

そ
の
こ
ろ
、昼
間
は
養
成
所
に
通
い
、

夜
は
飲
食
店
で
ア
ル
バ
イ
ト
を
し
て
い

ま
し
た
。ア
ル
バ
イ
ト
先
で
は
た
ば
こ

の
煙
が
充
満
し
て
お
り
、副
流
煙
か
ら

逃
れ
ら
れ
な
い
よ
う
な
環
境
で
し
た
。

朝
ま
で
お
店
で
働
き
、家
で
４
～
５
時

間
寝
て
、養
成
所
に
行
く
―
―
と
い
っ

た
生
活
を
続
け
て
、つ
い
に
体
か
ら
の

Ｓ
Ｏ
Ｓ
が
咳
に
な
っ
て
出
て
き
た
感
じ

　大人になってからぜん息を発症しつつも、笑いを通じて元気を届けてくれるおばたのお兄
さん。お笑いやスポーツ、ミュージカルなど、幅広く活躍を続けるためにぜん息としっかり
向き合い、エンターテインメントの世界でますます輝き続けています。

で
し
た
。

　

兄
が
小
児
ぜ
ん
息
だ
っ
た
の
で
症
状

は
知
っ
て
い
た
も
の
の
、大
人
に
な
っ

て
か
ら
発
症
す
る
ぜ
ん
息
に
つ
い
て
は

知
識
が
な
く
、そ
の
こ
ろ
は
お
金
も
時

間
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。自
分
の
症

状
を
医
師
に
ち
ゃ
ん
と
伝
え
ら
れ
ず
、

通
院
で
き
な
い
と
き
に
は
市
販
薬
で

「
症
状
だ
け
お
さ
ま
れ
ば
…
」と
ご
ま
か

し
続
け
て
い
ま
し
た
。

多
忙
な
中
で
ぜ
ん
息
と
向
き
合
う

　
「
ぜ
ん
息
」と
診
断
を
受
け
た
の
は
、

２
０
１
７
年
ご
ろ
で
す
。テ
レ
ビ
出
演

が
増
え
て
仕
事
が
忙
し
く
な
っ
て
き
た

こ
ろ
で
、改
め
て
呼
吸
器
内
科
の
先
生

の
と
こ
ろ
に
行
き
ま
し
た
。発
症
か
ら

治
療
を
始
め
る
ま
で
に
５
年
ぐ
ら
い
か

か
り
ま
し
た
。

　

お
笑
い
は
人
前
で
し
ゃ
べ
る
こ
と
が

仕
事
な
の
で
、咳
は
か
な
り
影
響
し
て

い
て
、本
当
に
悩
ん
で
い
ま
し
た
。ぜ

ん
息
で
苦
し
い
中
、仕
事
で
ミ
ニ
マ
ラ

ソ
ン
に
出
場
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
の
仕
事
で
も
、歌
唱
中

に
咳
を
す
る
な
ん
て
一
番
よ
く
な
い
こ

と
で
す
。

　

そ
れ
に
、仕
事
場
で
咳
を
し
て
い
る

と
、周
囲
に
も
迷
惑
を
か
け
ま
す
。特
に

おばたのお兄さんおばたのお兄さん

Special Interview

1988年6月5日生まれ。新潟県魚沼市出身。吉
本興業所属のお笑いタレント。剣道・野球・ラク
ロスなど多彩なスポーツ経験を持ち、日本体育
大学卒業後に芸人の道へ進む。コンビ「ひので」
でデビュー後、ピン芸人としてブレイク。現在
は俳優、YouTuber、草野球チーム監督など幅広
く活動し、吉本坂46や魚沼特使も務めている。 
妻はフジテレビアナウンサーの山﨑夕貴さん
で、一児の父として育児にも励む。

P r o f i l e

ぜ
ん
息
と
前
向
き
に
付
き
合
い

笑
い
と
感
動
を
届
け
る

マイライフ

明日を夢
見て
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Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

成
人
・
高
齢
者

小
児

経験を多くの方にお伝えいただきあ

りがとうございます。当時投稿され

たブログで、状況を察した息子さん

が「頭なでなで」をしてくれたと記されていました。「頭

なでなで」はどんな病気にも効くおまじないですね。ぜ

ん息の増悪（発作）は、安定していても環境要因によっ

て起こるため、増悪が出た時のアクションプラン作成

が大事です。おまじないだけでなく、増悪の前兆を理解

し、安全管理の計画を一緒に立てておきましょう。

今
は
コ
ロ
ナ
や
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な

ど
ウ
イ
ル
ス
性
疾
患
へ
の
心
配
も
あ
り

ま
す
よ
ね
。で
す
か
ら
、僕
は
咳
が
出
始

め
る
と「
ぜ
ん
息
の
症
状
が
出
て
い
ま

す
」と
、仕
事
仲
間
に
説
明
す
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。

　

治
療
を
始
め
て
か
ら
も
、風
邪
を
ひ

い
た
り
す
る
と
、ま
た
し
つ
こ
い
咳
が

出
て
き
ま
す
。空
気
が
乾
燥
す
る
時
期

に
は
体
調
を
崩
し
が
ち
な
の
で
、と
に

か
く「
疲
れ
」を
た
め
な
い
よ
う
に
全
力

で
取
り
組
み
ま
し
た
。

　

と
は
い
う
も
の
の
、地
方
営
業
で
は

一
週
間
で
一
道
七
県
を
回
る
よ
う
な
こ

と
も
あ
り
ま
す
。そ
う
い
う
時
に
は
、

ま
ず
睡
眠
時
間
を
確
保
し
、
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
に
き
ち
ん
と
仕
事
の
調
整
を
お

願
い
す
る
よ
う
に
し
て
、体
を
壊
す
前

に
予
防
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
な
ど
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
も

積
極
的
に
摂
っ
て
い
ま
す
。お
酒
は
リ

ラ
ッ
ク
ス
す
る
た
め
に
飲
み
た
い
時
も

あ
り
ま
す
が
、利
尿
作
用
で
せ
っ
か
く

摂
っ
た
ビ
タ
ミ
ン
が
排
出
さ
れ
て
し
ま

う
の
で
、体
調
に
よ
っ
て
は
我
慢
し
ま

す
。

　

冬
場
の
加
湿
や
寝
具
な
ど
、家
の
中

の
環
境
も
見
逃
せ
な
い
で
す
。２
歳
の

子
ど
も
に
は
、保
育
園
か
ら
帰
っ
て
き

た
ら
う
が
い
、手
洗
い
を
徹
底
さ
せ
て

お
り
、ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
の
妻
も
含
め
、基

本
的
な
体
調
管
理
は
家
族
全
員
で
共
有

す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

焦
り
が
招
い
た
「
命
の
危
機
」
　

　

２
０
２
５
年
６
月
、救
急
病
院
に
駆

け
込
む
経
験
を
し
ま
し
た
。５
月
末
ま

で
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
に
出
演
し
て
い
て
、

ぜ
ん
息
の
症
状
を
抑
え
よ
う
と
、処
方

さ
れ
て
い
る
吸
入
器
の
１
日
の
使
用
上

限
を
超
え
て
使
っ
て
い
ま
し
た
。

　

も
ち
ろ
ん
、医
師
か
ら
用
法
用
量
を

守
っ
て
く
だ
さ
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
し

た
が
、と
に
か
く
早
く
回
復
し
た
い
一
心

で
、過
剰
使
用
を
続
け
て
い
た
の
で
す
。

　

あ
る
夜
、帰
宅
し
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、

※応募締め切り：2026年5月31日㈰
（アンケートはがき差し出し有効期限）

10名様

　おばたのお兄さんのサイン
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。

咳
が
止
ま
ら
ず
、呼
吸
が
浅
く
な
り
、目

の
前
が
暗
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。「
こ
れ

は
ま
ず
い
」と
焦
り
、近
く
の
病
院
に
タ

ク
シ
ー
で
駆
け
込
み
ま
し
た
。幸
い
、点

滴
を
受
け
て
症
状
は
お
さ
ま
り
ま
し
た

が
、本
当
に
命
の
危
険
を
感
じ
ま
し
た
。

　

こ
の
こ
と
を
注
意
喚
起
の
意
味
を
込

め
て
ブ
ロ
グ
で
発
信
し
た
と
こ
ろ
、ぜ

ん
息
患
者
や
そ
の
家
族
の
方
か
ら
多
く

の
反
応
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。改
め
て

医
師
の
言
う
こ
と
は
き
ち
ん
と
聞
い

て
、知
識
を
得
る
こ
と
が
大
事
だ
と
思

い
ま
し
た
。

治
療
も
夢
も
諦
め
な
い
で

　

私
の
兄
は
小
児
ぜ
ん
息
で
も
水
泳
、

野
球
、剣
道
と
い
ろ
い
ろ
な
ス
ポ
ー
ツ
を

通
じ
て
克
服
し
ま
し
た
。ス
ポ
ー
ツ
を
続

け
る
こ
と
で
体
力
が
つ
い
て
症
状
も
良

く
な
る
可
能
性
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

私
も
大
人
に
な
っ
て
突
然
、ぜ
ん
息

と
付
き
合
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。で

す
が
、自
分
の
体
と
し
っ
か
り
向
き
合

う
こ
と
で
、お
笑
い
・
ス
ポ
ー
ツ
企
画
・

ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
舞
台
と
い
う
三
つ
の
仕

事
に
挑
戦
し
続
け
る
こ
と
が
で
き
て
い

ま
す
。同
じ
症
状
が
あ
る
皆
さ
ん
も
、諦

め
ず
に
夢
を
追
い
か
け
続
け
て
ほ
し
い

と
思
い
ま
す
。

舞台「千と千尋の神隠し Spirited Away」出演時の写真
写真提供：東宝演劇部

本誌編集委員長
昭和医科大学 名誉教授
田中一正先生

先生からの
コメントサイン色紙 プレゼント
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呼
吸
に
欠
か
せ
な
い

筋
肉
の
重
要
性

　

今
回
の
講
演
会
に
は
、
昭
和
医
科
大

学
名
誉
教
授
で
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
安
ら
ぎ
呼

吸
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
理
事
長
の
本
間
生
夫

先
生
を
お
迎
え
し
、
１
０
０
人
を
超
え

る
市
民
に
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

本
間
先
生
は
、
呼
吸
の
役
割
や
肺
の

動
き
を
ア
ニ
メ
ー
シ
ョ
ン
に
し
、「
肺

は
自
ら
動
く
こ
と
が
で
き
ず
、
胸
郭
の

動
き
に
よ
っ
て
空
気
を
取
り
込
む
こ

と
、
そ
し
て
そ
の
胸
郭
を
動
か
す
の
が

『
呼
吸
筋
』
と
呼
ば
れ
る
筋
肉
で
あ
る

こ
と
」
を
視
覚
的
に
紹
介
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
呼
吸
と
姿
勢
に
は
密
接
な
関

係
が
あ
る
こ
と
に
も
言
及
し
、「
呼
吸

筋
の
働
き
が
弱
ま
る
と
呼
吸
が
浅
く
な

り
、
姿
勢
も
崩
れ
が
ち
に
な
り
ま
す

け
ま
し
た
。

「
呼
吸
筋
ス
ト
レ
ッ
チ

体
操
」を
体
験

　

呼
吸
筋
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
の
レ
ク

チ
ャ
ー
で
は
、
参
加
者
全
員
が
実
際
に

体
を
動
か
し
て
体
験
し
ま
し
た
。
講
師

か
ら
は
、「
吸
う
」「
吐
く
」
に
合
わ
せ

て
該
当
す
る
筋
肉
を
意
識
し
な
が
ら
ス

ト
レ
ッ
チ
を
行
う
よ
う
に
と
説
明
が
あ

り
、
参
加
者
は
全
員
で
呼
吸
の
流
れ
を

合
わ
せ
な
が
ら
体
験
し
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、参
加
者
４
人
の
呼
吸
を
測
定
し
、

が
、
逆
に
姿
勢
を
整
え
る
こ
と
で
呼
吸

も
深
く
な
り
、
心
身
の
安
定
に
つ
な
が

り
ま
す
」
と
話
し
ま
し
た
。
本
間
先
生

は
「
日
々
の
生
活
の
中
で
、
呼
吸
を
意

識
す
る
こ
と
は
少
な
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
呼
吸
の
質
を
高
め
る
こ

と
が
、
健
や
か
な
暮
ら
し
へ
の
第
一
歩

に
な
り
ま
す
」
と
訴
え
ま
し
た
。

感
情
と
呼
吸
の

密
接
な
関
係

　

本
間
先
生
の
グ
ル
ー
プ
は
２
０
１
１

年
の
東
日
本
大
震
災
後
、
被
災
地
の
小

学
校
で
呼
吸
筋
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
を
子

ど
も
た
ち
に
教
え
た
活
動
事
例
を
紹
介

し
ま
し
た
。

　

当
時
の
こ
と
を
振
り
返
り
、「
被
災

地
の
小
学
生
は
、
呼
吸
筋
ス
ト
レ
ッ
チ

体
操
に
よ
り
呼
吸
数
も
不
安
度
も
下
が

り
ま
し
た
。
感
情
（
情
動
）
と
呼
吸
は

密
接
に
結
び
つ
い
て
お
り
、
呼
吸
を
整

え
る
こ
と
で
、
心
が
癒
さ
れ
る
こ
と
が

明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
」
と
話
し
ま
し

た
。
そ
し
て
、「
不
安
に
な
っ
た
時
は

意
識
し
て
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
呼
吸
を

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
良
い
呼
吸
で
た

く
ま
し
く
生
き
ま
し
ょ
う
」
と
呼
び
か

　横浜市は2012 年から、大気汚染の影響による健康被害の予防と健康の確保を図ることを目的
に、ぜん息やアレルギーをテーマとした市民向けの「ぜんそく予防等講演会」を開催してきました。
2025 年 10月2日には、横浜市役所で市民向け講演会「こころとからだを整える呼吸の力―呼
吸筋ストレッチ体操でより良い明日を―」を開催しました。横浜市のぜん息予防への取組を紹介
します。

市民向け講演会と
ぜんそく個別相談

横浜市が
取り組む

「呼吸」から健やかな暮らしを支える

講演する本間先生
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　今回の市民向け講演会は、告知から 2
日で満席になり、呼吸や呼吸筋ストレッ
チ体操への市民の関心の高さが示されま
した。
　ぜんそく個別相談を受けた方からは
「医療機関で治療を受けていますが、専
門医のアドバイスをもらえて有意義でし
た」といった感想が寄せられています。
　今後も、ぜん息・COPD 患者の方に
役立つ情報提供、事業を進めていきたい
と思います。

お話をうかがった
横浜市の職員のみなさん

ぜ
ん
そ
く
個
別
相
談
を

実
施

　

横
浜
市
で
は
、
無
料
の
ぜ
ん
そ
く
個

別
相
談
を
横
浜
市
立
み
な
と
赤
十
字
病

院
と
連
携
し
て
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

成
人
ぜ
ん
そ
く
個
別
相
談
は
、
15
歳

以
上
（
中
学
生
を
除
く
）
が
対
象
で
す
。

こ
ど
も
の
ぜ
ん
そ
く
個
別
相
談
は
、
保

護
者
の
み
で
も
、
子
ど
も
と
一
緒
で
も

相
談
可
能
で
す
。

　

事
前
予
約
を
す
る
こ
と
で
、
１
時
間

程
度
の
相
談
を
受
け
ら
れ
ま
す
。
相
談

で
は
、
保
健
師
や
看
護
師
に
よ
る
問
診

の
あ
と
、
専
門
医
が
診
察
を
行
い
、
症

状
が
出
た
と
き
の
対
処
方
法
や
今
後
の

治
療
方
針
、
症
状
の
見
立
て
な
ど
の
ア

ド
バ
イ
ス
が
受
け
ら
れ
ま
す
。
令
和
６

年
度
は
、
成
人
29
人
、
子
ど
も
32
人
が

相
談
に
訪
れ
ま
し
た
。

　

初
め
て
相
談
す
る
方
は
も
ち
ろ
ん
、

セ
カ
ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
を
求
め
る
方
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
ニ
ー
ズ
に
応
じ
た
柔

軟
な
対
応
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
緊
張
す
る
と
呼
吸
が
早
く
な
る
こ
と
」

を
会
場
前
方
の
巨
大
モ
ニ
タ
ー
で
リ
ア

ル
タ
イ
ム
に
デ
ー
タ
を
示
す
こ
と
に
よ

り
、
呼
吸
と
感
情
の
関
係
に
つ
い
て
も

理
解
を
深
め
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
女
性
は
「
呼
吸
の
仕
方
に

よ
っ
て
感
情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ

と
が
で
き
る
と
知
り
、
と
て
も
有
意
義

で
し
た
。実
際
に
体
を
動
か
す
こ
と
で
、

呼
吸
の
大
事
さ
を
改
め
て
認
識
で
き
る

よ
い
機
会
で
し
た
」
と
笑
顔
を
見
せ
て

い
ま
し
た
。

　

横
浜
市
は
、
本
イ
ベ
ン
ト
の
参
加
者

が
自
宅
で
も
体
操
を
振
り
返
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に
「
呼
吸
筋
ス
ト
レ
ッ
チ

体
操
」
の
冊
子
と
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
配
布
を
行

い
、「
呼
吸
へ
の
意
識
」
が
市
民
生
活

に
根
付
く
よ
う
な
工
夫
を
し
て
い
ま

す
。

本
間
先
生
ご
監
修
の
冊
子

は
Ｅ
Ｒ
Ｃ
Ａ
で
配
布
し
て

お
り
ま
す
。
ご
希
望
の
方

は
こ
ち
ら
の
「
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
」
よ
り
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

呼吸筋ストレッチ体操のポイント

１
片手を後頭部に軽く添え、息を吸いながら、
首を斜め下に倒します。このとき反対側の手
は床を押し下げるように伸ばします。

２ 息をゆっくり吐きながら元に戻します。
手を変えて反対側も同様に行います。

１
両手を頭の後ろで
組んで、ゆっくりと
息を吸い込みます。

２
息を吐きながら
腕を上に伸ばして、
息を吸いながら
元の位置に戻します。

手で頭を押さえつけず、
首の斜め後ろが気持ちよく
伸びる程度で行います。

POINT
POINT

はく

すぅ

すぅ

肩の位置は変えず、
肩甲骨が上がらない
ように注意します。

かかとが床から
離れないように
注意しながら
上げましょう。

首を斜め前に倒すストレッチ

体幹のストレッチ

POINT
POINT

POINT
POINT

読者へのメッセージ

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

成
人
・
高
齢
者

小
児
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質の確保が大切です。どうしたら無理なく栄養量を増やすことができるので
しょうか。関東学院大学教授で管理栄養士の田中弥生先生に、栄養量を増やす
コツと、エネルギーとたんぱく質をアップするレシピを聞きました。

上手に 付き合う
ぜん息

・COPDと

COPDのための

作り方

ベビーリーフはちぎって冷水につけておく。
アスパラガスは長いまま茹で、レンコンは薄
切りにして油（分量外）で炒める。

１

２ にんにくは薄切りにする。

３ マグロは塩こしょうをして、小麦粉をまぶす。

４ フライパンにオリーブオイルを入れ②を炒め
る。

５ ④の②を取り除き③を中火で焼く。

田中弥生先生

材料（1人分）

刺身用　マグロ� 80g
塩� 0.5g
こしょう� 少々
小麦粉� 10g
にんにく� 10g
オリーブオイル� 5ml
ベビーリーフ� 20g
アスパラガス� 30g
レンコン� 10g
ミニトマト� 20g
レモン� 10g
＜調味料＞
しょうゆ� 5ml
酒� 3ml
バター� 5g

塩分控えめ
高たんぱく

エネルギー＆たんぱく質UPレシピ

たんぱく質：25.1g
炭水化物：　  8.4g
脂質：	 　　16.8g
塩分：	 　　  0.9g

大人1人分あたり

30
min

にんにく＆しょ
うゆの香味で満足感！にんにく＆しょ
うゆの香味で満足感！

マグロのにんにくステーキマグロのにんにくステーキ

高たんぱく・低脂質のマグロを使ったにんにくステーキ。刺身用のマグロを油を使って
調理することでエネルギーアップ！彩り野菜を添えるとビタミンCやβカロテンも摂れ、
主菜と副菜が一皿で完結するバランスの良いメインディッシュになります。

刺身用マグロにひと工夫でエネルギーアップ！

６ ⑤が焼けたら＜調味料＞を流し入
れる。

７ 皿に①と⑤のマグロを盛り付け⑥
をかける。上に④で炒めたにんにく
をのせる。

８ 最後にミニトマトと、串型にした
レモンを飾る。

292
kcal

にんにくは中火で炒め、
取り除いてから
お魚を焼きましょう

エネルギー（１人前）エネルギー（１人前）

今回紹介するレシピには、卵・乳・小麦など、アレルゲンとなる食材が含まれています。
食物アレルギーをお持ちの方は、必ず原材料をご確認ください。
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小
児

成
人
・
高
齢
者

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

　COPDの方にとって、栄養は極めて大事です。COPDになると、呼吸にエネ
ルギーを使い、代謝が高まります。また、息苦しさで食事量が減り、体重や筋肉
量が減少しがちです。体力低下を防ぐためには特に、エネルギーとたんぱく

COPDのための
エネルギー＆たんぱく質UPレシピ

三大栄養素を
バランスよく

厚切りパン 3枚切り 1/2� 60g
卵黄� 20g（1ケ分）
卵白� 15g
生クリーム� 10ml
牛乳� 100ml
砂糖� 10g
バニラエッセンス� 少々
オリーブオイル� 5ml
バター� 5g
オレンジ� 50g
バナナ� 50g
キウイフルーツ� 80g
冷凍ブルーベリー� 20g
ホイップクリーム� 30g
はちみつ（お好み）� 15g
ミント� 1葉

作り方

たんぱく質：16.7g ／炭水化物：89.5g ／脂質：36.6g ／塩分：1.1g大人1人分あたり（トッピングあり）

作り方

季節のフルーツがアクセン
ト季節のフルーツがアクセン
ト

ふんわり甘さにふんわり甘さに

簡単フレンチトースト簡単フレンチトースト

材料（1人分）

ボールに卵黄、卵白、生クリーム、牛乳、砂糖、バニラエッセンスを入れ、よくかき混ぜた卵液を作る。１

２ ①をファスナー付きビニール袋に入れ、パンを漬け込み空気を抜いてファスナーを
閉めすべての①がパンに浸透するまで20分位置く。

３ フライパンを熱しオリーブオイルを入れ②を両面焼き、最後にバターを加えて色よくする。

４ 皮をむいて切ったオレンジ、1cmに輪切りしたバナナ、皮をむいて1/8にしたキウイフ
ルーツとブルーベリーを用意する。

５ 皿に③と④を飾り、ホイップクリームを飾り、はちみつをかけ、ミントを飾る。

ふわふわとした食感とほんのり甘さが香るフレンチトース
ト。生クリームを入れることでコクも増して食べやすくな
ります。季節のフルーツとともに味わうのがおすすめです。

生クリームを加えて、エネルギー＆脂質アップ！

マグロのにんにくステーキマグロのにんにくステーキ

たんぱく質：14g ／炭水化物：55.6g ／脂質：26.6g ／塩分：1.05g大人1人分あたり（トッピングなし）

エネルギー（１人前）エネルギー（１人前）
741
kcal

トッピングありトッピングあり

513
kcal

トッピングなしトッピングなし

COPDと、COPDと、
食事で向き合う食事で向き合う

体格判定体格判定＆＆おすすめレシピをおすすめレシピを
環境再生保全機構HPで公開中！環境再生保全機構HPで公開中！

飲み込む力や
かむ力が弱い方が
食べる場合は

パンを浸しすぎない
ことでやわらかく
仕上がります

40
min

食べて
体力をつけよう



14すこやかライフNO.60

田中弥生先生からのメッセージ

　COPD患者さんは体重を維持することが重要
です。浅い呼吸が続くと、横隔膜が広がって胃を
押し、少しの食事でもお腹いっぱいに感じやす
くなります。そのため、食べる量が減ってしまう
こともあります。そんな場合は、量が多く見える
と食べる気が失せてしまうため、料理をする際
に、コンパクトにまとめて量を少なく見せる工
夫が重要です。適正体重を知り、しっかり食べ
て、体重を落とさないように心がけてください。

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
は

な
ぜ
や
せ
や
す
い
？

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
方
は
、呼
吸
に
多
く
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
う
た
め
、食
べ
て
い

る
の
に
や
せ
て
し
ま
う
と
い
う
方
が
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

呼
吸
だ
け
で
も
、普
通
の
人
は
50
～

60
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
を
消
費
し
ま
す
が
、Ｃ
Ｏ

Ｐ
Ｄ
の
方
の
場
合
、そ
の
10
倍
前
後
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ
れ
ま
す
。

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
が
少
な
い
と
、

体
は
脂
肪
や
筋
肉
を
分
解
し
て
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
補
お
う
と
す
る
た
め
、ど
ん
ど

ん
や
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、毎
日
７
０
０
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
が

不
足
し
て
い
る
と
、平
均
的
な
代
謝
量

の
計
算
で
は
10
日
で
体
重
が
１
ｋｇ
落
ち

て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
の
患
者
さ
ん
は
、体
重
が
減
る
と
、治

療
の
効
果
や
回
復
に
影
響
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。こ
の
た
め
、適
切
な
栄
養
管

理
が
非
常
に
重
要
と
さ
れ
て
お
り
、体

重
維
持
や
栄
養
状
態
の
改
善
が
、生
活

の
質
や
健
康
を
長
く
保
つ
た
め
の
大
切

な
ポ
イ
ン
ト
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
た
ん
ぱ
く
質
を

う
ま
く
取
り
入
れ
る
に
は
？

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
方
は
食
事
量
が
少
な
い

と
、筋
肉
や
脂
肪
が
分
解
さ
れ
、エ
ネ
ル

ギ
ー
に
使
わ
れ
や
す
く
な
る
こ
と
か

ら
、た
ん
ぱ
く
質
や
脂
肪
の
摂
取
も
欠

か
せ
ま
せ
ん
。

　

ト
ー
ス
ト
は
た
だ
焼
く
だ
け
で
な

く
、卵
や
バ
タ
ー
を
使
っ
た
フ
レ
ン
チ

ト
ー
ス
ト
に
し
て
、生
ク
リ
ー
ム
や
は

ち
み
つ
を
添
え
る
こ
と
で
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
た
ん
ぱ
く
質
が
し
っ
か
り
補
え

ま
す
。

　

食
欲
が
な
い
と
き
に
は
、栄
養
補
助

食
品
な
ど
手
軽

に
栄
養
素
が
摂

れ
る
も
の
を
活

用
す
る
の
も
効

果
的
で
す
。

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の

方
は
、筋
肉
が
分

解
さ
れ
て
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
使
わ

れ
や
す
く
な
る

た
め
、筋
肉
を
守

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
が
元
気
に
過
ご
す
た
め
の

食
事
の
ヒ
ン
ト

る
栄
養
素
も
意
識
し
て
摂
る
こ
と
が
大

切
で
す
。そ
の
ひ
と
つ
が
、分
岐
鎖
ア
ミ

ノ
酸（
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
）で
、筋
肉
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
に
な
っ
た
り
、合
成
を
促
し
た

り
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

分
岐
鎖
ア
ミ
ノ
酸
は
体
内
で
は
作
れ

な
い
た
め
、食
事
や
栄
養
補
助
食
品
か

ら
摂
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。分
岐
鎖
ア

ミ
ノ
酸
が
多
い
の
が
マ
グ
ロ
で
す
。他

に
タ
イ
、赤
身
肉
、鶏
肉
な
ら
サ
サ
ミ
や

胸
肉
な
ど
が
あ
り
ま
す
。こ
れ
ら
を
意

識
し
て
食
事
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、

筋
肉
の
維
持
や
体
力
の
回
復
に
つ
な
が

り
ま
す
。

栄養補助食品 エネルギー 糖質/脂質/たんぱく質 味の種類

テルミールミニ
（125ml） 200kcal 51%/34%/15% コーヒー、麦茶、バナナ、

コーンスープ

メイバランス
ミニ

（125ml）
200kcal 51%/34%/15%

コーヒー、キャラメル、
ヨーグルト、いちご、バ
ナナ、抹茶、とうもろこ
し、チョコレート

笑顔倶楽部®
（125ml） 200kcal 53%/31%/16%

甘夏、バナナ、コーヒー、
いちご、マンゴー、ココ
ア、紅茶

エンジョイ
climeal®
（125ml）

200kcal 60%/25%/15%
プレーン、いちご、コー
ヒー、あずき、バナナ、
コーンスープ

リカバリー®
（200ml） 200kcal 49.2%/33.8%/16% バナナ、コーヒー、きなこ、マンゴー、ミルクティ

栄養補給療法～十分な栄養量の摂取が困難な方へ～

環境再生保全機構HPの表をもとに作成

いちご
味 栄養補助
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まちがい探し制作 /ニコリ

ぜん太

ソック上
じょうげ

下の絵
え

にはちがいが 10カ
か

所
しょ

あります。どこがちがっているでしょうか。
印
いんさつ

刷のヨゴレやカスレはちがいではありません。

迷路制作 /ニコリ

E
エ ル カ

RCAのHPには子
こ

ども向
む

けのコンテンツもあります！
　自

じ

分
ぶん

で毎
まいにち

日の体
からだ

の様
よう

子
す

を記
き

録
ろく

できるぜん息
そく

日
にっ き
記「まい

にちげんきノート」や、ぜん息
そく

を治
なお

すために知
し

ってお
いてほしいことを学

まな

ぶことができる「ぜんそく学
がく

習
しゅう

帳
ちょう

」
も活

かつよう

用して、「発
ほ っ さ

作ゼロ」作
さくせん

戦を成
せいこう

功させよう！

まいにち
げんきノート▶︎

こたえは
25ページに
あるよ！

ままちちががいい探探しし
さが

ぜん息

ぜんそく
学
が く

習
しゅう

帳
ちょう

▶️



咳
は
異
物
を
排
除
す
る

防
御
反
応

　

ヒ
ト
は
１
日
に
約
２
万
リ
ッ
ト
ル
の

空
気
を
吸
っ
て
い
ま
す
。吸
っ
た
息
に

混
じ
っ
た
ほ
こ
り
や
細
菌
、ウ
イ
ル
ス

な
ど
の
異
物
が
気
道
を
通
っ
て
体
内
に

侵
入
し
、肺
の
奥
ま
で
入
る
と
病
気
に

な
っ
て
し
ま
う
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
、異
物
を
途
中
の
気
道
で
取
り

　ぜん息やCOPDの患者さんにとって、辛くて不快な咳とたん。身近な症状ですが、

咳やたんが出る仕組みや、どのような役割を果たしているのかについて、知らない人

が意外に多いのではないでしょうか。日本呼吸器学会は2025年４月に、6年ぶりに

ガイドラインを改訂し、「咳
がいそう

嗽・喀
かくたん

痰の診療ガイドライン第２版2025」を作成しまし

た。この内容も踏まえて、咳とたんとの正しい付き合い方を「トリセツ（取扱説明書）」

としてやさしくまとめました。近畿大学医学部呼吸器・アレルギー内科学教室主任教

授の松本久子先生と、横浜市立大学大学院医学研究科呼吸器病学主任教授の金子猛

先生にお話をうかがいました。
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～「咳嗽・喀痰の診療ガイドライン第２版 2025」を踏まえて～

排
出
で
き
る
よ
う
な

強
く
吐
き
出
す
息
に

な
り
ま
す
。こ
れ
が

咳
で
専
門
的
に
は
咳

嗽
と
呼
ば
れ
ま
す
。

　

咳
が
出
る
メ
カ
ニ

ズ
ム
は
現
在
、３
つ

あ
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

１
つ
め
は
、
反
射

的
咳
嗽
で
す
。食
べ

物
や
飲
み
物
を
誤
嚥

し
て
気
道
に
入
っ
た

除
い
て
、体
を
守
ろ
う
と
す
る
生
体
防

御
反
応
が
咳
で
す
。異
物
を
絡
め
と
っ

た
、た
ん
を
体
外
に
排
出
す
る
役
割
も

あ
り
ま
す
。

　

咳
が
出
る
ま
で
に
は
３
つ
の
段
階
が

あ
り
ま
す
。ま
ず
は
短
く
息
を
吸
い
、次

に
そ
の
息
を
た
め
る
た
め
に
、の
ど
仏

の
奥
に
あ
り
気
管
の
入
り
口
に
当
た
る

声
帯
が
閉
鎖
さ
れ
ま
す
。こ
れ
に
よ
り

肺
の
内
圧
が
高
ま
り
、異
物
を
一
気
に

咳とたんの「トリセツ」

異物を感知する
と咳が起こる
異物を感知する
と咳が起こる

とと

咳とたんのメカニズムイラスト１

咳
と
た
ん
の
基
礎
知
識
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場
合
、外
に
出
そ
う
と
し
て
起
こ
り
ま

す
。気
道
の
セ
ン
サ
ー
が
異
物
を
感
知

し
て
、脳
幹
に
あ
る
咳
中
枢
に
情
報
を

伝
え
ま
す
。咳
中
枢
は
異
物
を
排
出
す

る
よ
う
指
令
を
出
し
咳
が
出
ま
す
。こ

れ
は
脳
幹
の
反
射
と
し
て
引
き
起
こ
さ

れ
意
識
が
な
く
て
も
出
る
咳
で
す
。

　

２
つ
め
は
、気
道
か
ら
の
情
報
が
な

く
て
も
出
る
咳

で
す
。
咳
は
出

そ
う
と
思
え
ば

出
せ
ま
す
し
、

あ
る
程
度
、
我

慢
で
き
ま
す
。

こ
れ
に
は
大

脳
な
ど
が
関
与

し
て
お
り
随
意

的
咳
嗽
と
呼
ば

れ
、
心
因
性
の

咳
は
こ
の
仕
組

み
で
す
。

　

３
つ
め
は
、

気
道
へ
の
何
ら

か
の
刺
激
に

よ
っ
て
、
の
ど

に
イ
ガ
イ
ガ
感

を
覚
え
、
そ
の

後「
咳
を
し
た

い
」「
咳
が
出
そ

う
」
な
感
覚
が

生
ま
れ
、
出
る

咳
で
す
。病
気
に
関
係
す
る
咳
は
、こ
の

仕
組
み
と
さ
れ
て
い
ま
す
。不
快
な
イ

ガ
イ
ガ
感
を
和
ら
げ
る
た
め
、自
発
的

に
咳
を
出
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

持
続
期
間
に
よ
っ
て

３
つ
に
分
類

　

咳
に
は
た
ん
の
有
無
に
よ
る
分
類

と
、持
続
期
間
に
よ
る
分
類
な
ど
が
あ

り
ま
す
。た
ん
を
伴
わ
な
い
か
少
量
の

咳
を
乾か

ん
せ
い性

咳
嗽
と
い
い
、咳
ぜ
ん
息
な

ど
に
よ
る
咳
で
す
。た
ん
が
出
る
咳
は

湿し
っ
せ
い性

咳
嗽
と
呼
ば
れ
、呼
吸
器
感
染
症

や
ぜ
ん
息
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
な
ど
で
多
い
で

す
。

　

咳
は
続
く
期
間
に
よ
っ
て
、３
週
間

未
満
を
急
性
咳
嗽
、３
週
間
以
上
８
週

間
未
満
を
遷せ

ん
え
ん延

性
咳
嗽
、８
週
間
以
上

の
慢
性
咳
嗽
に
分
類
さ
れ
ま
す
。急
性

咳
嗽
は
風
邪
な
ど
の
感
染
症
で
多
く
見

ら
れ
ま
す
。咳
の
続
く
期
間
が
長
く
な

る
に
つ
れ
、感
染
症
が
原
因
の
割
合
は

減
っ
て
い
く
傾
向
が
見
ら
れ
ま
す
。そ

の
ほ
か
に
も
、鼻
の
奥
に
あ
る
副
鼻
腔

と
気
管
支
に
炎
症
が
起
き
て
湿
っ
た
咳

が
出
る
副
鼻
腔
気
管
支
症
候
群
や
、逆

流
し
た
胃
酸
な
ど
が
食
道
下
部
に
あ
る

咳の分類別　主な病気と特徴表１

出典：「咳嗽・喀痰の診療ガイドライン第2版2025」などをもとに作成

急性 終日続く咳　たん　１週間程度で改善することが多い
咳に先行して鼻汁・くしゃみ・鼻づまり　発熱

特徴

慢性

感冒（風邪）

主な病気

遷延性
発作性の咳込み　吸気性笛声　咳込み後の嘔吐　無呼吸
チアノーゼ百日咳（小児）

持続的な咳　小児ほどの特徴的な症状はない百日咳（成人）
持続的な乾いた咳、発熱、のどの痛み、鼻症状は少ないマイコプラズマ肺炎

持続的な乾いた咳　夜間～早朝や季節の変わり目
に悪化　ぜん鳴なし咳ぜん息

咳　たん　ぜん鳴・呼吸困難あり　夜間～早朝や季節の
変わり目に悪化ぜん息

たんが多い　運動すると息切れするCOPD
慢性副鼻腔炎と診断されている、あるいはかかったこと
がある　たんが多い副鼻腔気管支症候群

胃食道逆流症　 胸焼けがする　会話・食後・起床直後などに咳が出る

咳
受
容
体
を
刺
激
し
て
乾
い
た
咳
が
出

る
胃
食
道
逆
流
症
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

た
ん
は
も
と
も
と

下
気
道
を
保
護
す
る
分
泌
物

　

た
ん
は
下
気
道（
の
ど
の
奥
に
あ
る

声
帯
か
ら
肺
ま
で
の
空
気
の
通
り
道
）

か
ら
気
道
の
外
に
排
出
さ
れ
た
分
泌
物

の
総
称
で
、専
門
的
に
は
喀
痰
と
呼
ば

れ
ま
す
。口
か
ら
飲
み
込
ん
だ
食
べ
物

は
、最
終
的
に
便
と
し
て
肛
門
か
ら
排

泄
さ
れ
ま
す
。一
方
、吸
っ
た
空
気
は
気

道
か
ら
肺
に
取
り
込
ま
れ
ま
す
が
肺
に

出
口
は
な
い
の
で
、気
道
を
通
っ
て
口

や
鼻
か
ら
体
外
に
吐
き
出
さ
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。呼
吸
の
際
に
気
道
や
肺

に
侵
入
し
た
異
物
や
細
菌
な
ど
を
絡
め

と
っ
て
体
外
に
出
す
役
割
が
、た
ん
で

す
。

　

た
ん
の
も
と
と
な
る
分
泌
物
は
１
日

に
約
１
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
つ
く
ら

れ
、下
気
道
を
覆
っ
て
保
護
し
て
い
ま

す
。２
層
に
分
か
れ
て
い
て
、空
気
に
接

す
る
上
側
は
ム
チ
ン
と
い
う
糖
タ
ン
パ

ク
質
が
主
成
分
の
粘
り
気
の
あ
る
粘
液

で
、下
側
は
サ
ラ
サ
ラ
し
て
い
ま
す
。こ

の
粘
液
層
は
気
道
表
面
に
あ
る
線
毛
に
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よ
っ
て
、つ
ね
に
肺
か
ら
の
ど
の
方
向

に
移
動
し
、気
道
に
侵
入
し
た
異
物
を

絡
め
と
っ
て
外
部
に
排
出
し
ま
す
。そ

の
移
動
速
度
は
1
分
間
に
約
１
セ
ン
チ

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。気
道
分
泌
物
は
、

呼
吸
に
伴
う
蒸
発
や
再
吸
収
に
よ
っ
て

大
き
く
減
少
し
、声
門
ま
で
達
す
る
量

は
１
日
約
10
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
で
す
。通

常
は
気
づ
か
な
い
う
ち
に
飲
み
込
ん
で

し
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、感
染
症
や
呼
吸
器
の
病
気

に
な
る
と
、下
気
道
で
つ
く
ら
れ
る
分

泌
物
が
増
え
て
、線
毛
運
動
に
よ
り
外

部
に
排
出
で
き
る
量
を
超
え
た
分
が
気

道
内
に
た
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。こ
の

過
剰
な
分
泌
物
が
気
道
に
あ
る
咳
セ
ン

サ
ー
を
刺
激
し
て
、咳
に
よ
っ
て
外
部

に
排
出
さ
れ
、た
ん
に
な
る
の
で
す
。

気
道
の
炎
症
と
過
敏
が
原
因

　

咳
が
８
週
間
以
上
続
く
慢
性
咳
嗽
の

原
因
と
し
て
多
い
の
が
、ぜ
ん
息
、咳
ぜ

ん
息
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
で
す
。そ
れ
ぞ
れ
の
咳

に
は
ど
の
よ
う
な
特
徴
が
あ
る
の
で

し
ょ
う
か
。

　

ぜ
ん
息
で
は
気
道
に
慢
性
的
な
炎
症

が
起
き
、過
敏
に
な
っ
て
い
る
た
め
、わ

ず
か
な
刺
激
で
も
反
応
し
て
咳
や
た
ん

が
出
ま
す
。夜
間
や
早
朝
に
咳
や
た
ん
が

増
え
る
こ
と
や
、息
苦
し
く
な
る
こ
と
が

特
徴
で
す
。呼
吸
の
た
び
に「
ゼ
ー
ゼ
ー
」

「
ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
」と
い
う
音
が
す
る
こ

と
が
あ
り
、ぜ
ん
鳴
と
呼
ば
れ
ま
す
。炎

症
に
よ
っ
て
気
管
支
周
囲
の
筋
肉（
平
滑

筋
）の
収
縮
や
気
道
の
む
く
み
、分
泌
物

の
増
加
が
生
じ
る
こ
と
で
気
道
が
狭
く

な
り
、呼
吸
の
際
に
狭
く
な
っ
た
気
道
を

空
気
が
通
過
す
る
た
め
雑
音
が
出
る
の

で
す
。ぜ
ん
息
で
は
息
を
吐
く
と
き
に
多

い
で
す
。

　

咳
ぜ
ん
息
は
咳
を
唯
一
の
症
状
と
す

る
ぜ
ん
息
の
一
つ
と
さ
れ
て
お
り
、た

ん
が
ほ
と
ん
ど
出
な
い
乾
い
た
咳
が
続

き
ま
す
。気
道
が
過
敏
に
な
っ
て
い
る

こ
と
や
、夜
間
や
早
朝
に
咳
が
悪
化
す

る
こ
と
は
典
型
的
な
ぜ
ん
息
と
似
て
い

ま
す
。し
か
し
、典
型
的
な
ぜ
ん
息
特
有

の
ぜ
ん
鳴
や
、息
苦
し
さ
は
あ
り
ま
せ

ん
。し
か
し
、治
療
し
な
い
と
、典
型
的

な
ぜ
ん
息
に
な
る
確
率
が
高
く
な
る
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
咳
の
特
徴
は
、長
引
く

こ
と
と
た
ん
を
伴
う
こ
と
で
す
。た
ば

こ
の
煙
な
ど
の
有
害
物
質
は
肺
や
気
管

支
を
傷
つ
け
慢
性
的
な
炎
症
を
起
こ

し
、た
ん
を
外
に
出
す
線
毛
も
傷
付
き

ま
す
。そ
の
た
め
、た
ん
を
排
出
す
る
機

能
が
弱
ま
り
ま
す
。さ
ら
に
、た
ば
こ
の

煙
は
た
ん
の
成
分
で
あ
る
粘
液
を
作
る

細
胞
を
増
や
し
て
し
ま
う
の
で
増
え
た

分
泌
物
を
た
ん
と
し
て
出
そ
う
と
し
て

咳
も
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。

咳
・
た
ん
は
増
悪
の
指
標
に

　

増
悪
と
は
症
状
が
急
に
悪
化
す
る
こ

と
で
、ぜ
ん
息
で
は
発
作
と
呼
ば
れ
て

い
ま
し
た
。ぜ
ん
息
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
も
ウ

イ
ル
ス
や
細
菌
に
よ
る
気
道
感
染
症
が

原
因
に
な
る
こ
と
が
多
く
、ぜ
ん
息
で

は
ダ
ニ
や
ハ
ウ
ス
ダ
ス
ト
な
ど
、ア
レ

ル
ギ
ー
を
起
こ
す
ア
レ
ル
ゲ
ン
や
寒
暖

差
も
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

増
悪
の
目
安
が
咳
の
回
数
や
、た
ん

の
性
状
や
量
の
変
化
で
す
。ぜ
ん
息
の

急
性
増
悪
で
は
、気
管
支
平
滑
筋
が
通

常
よ
り
さ
ら
に
収
縮
し
気
道
が
狭
く
な

り
、息
苦
し
さ
が
強
く
な
り
ま
す
。ま
た

咳
や
た
ん
が
出
や
す
く
な
り
回
数
が
増

え
ま
す
。

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
増
悪
で
は
、咳
の
回
数

ぜ
ん
息
、
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
咳
・
た
ん
と

ど
う
付
き
合
う
？

外
観
で
３
つ
に
分
類

　

た
ん
は
外
観
か
ら
粘
液
性
、漿

し
ょ
う
え
き液

性
、

膿の
う

性
の
３
つ
に
大
き
く
分
け
ら
れ
ま

す
。た
ん
の
原
因
に
な
る
病
気
は
多
く
、

同
じ
病
気
で
あ
っ
て
も
、た
ん
の
見
か

け
は
患
者
に
よ
っ
て
違
う
こ
と
も
あ
り

ま
す
。た
だ
し
、あ
る
程
度
は
見
か
け
で

病
態
を
予
測
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

　

一
般
的
に
粘
液
性
の
た
ん
は
、気
管

支
炎
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
、ぜ
ん
息
で
多
く
み
ら

れ
ま
す
。サ
ラ
サ
ラ
と
し
た
漿
液
性
の

た
ん
は
、肺
水
腫
な
ど
で
み
ら
れ
ま
す
。

粘
液
性
と
漿
液
性
の
た
ん
は
、透
明
や

白
色
が
多
い
で
す
。膿
性
の
た
ん
は
、細

菌
に
よ
る
気
道
感
染
が
原
因
で
あ
る
こ

と
が
多
く
、Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
や
ぜ
ん
息
の
増

悪
で
も
見
ら
れ
ま
す
。
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と
た
ん
の
量
が
増
え
、た
ん
の
粘
り
気

も
強
く
な
り
ま
す
。も
と
も
と
気
道
の

細
胞
が
傷
つ
い
て
い
る
た
め
細
菌
感
染

を
受
け
や
す
く
、た
ん
の
色
が
黄
色
や

緑
色
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

粘
液
栓
っ
て
何
？

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
や
ぜ
ん
息
の
患
者
さ
ん
で

は
、炎
症
に
よ
り
気
管
支
の
細
胞
か
ら

粘
り
気
の
強
い
粘
液
が
分
泌
さ
れ
や
す

く
な
り
、そ
の
結
果
、た
ん
の
切
れ
が
悪

く
な
り
、た
ん
の
量
が
増
え
ま
す
。さ
ら

に
、分
泌
さ
れ
た
粘
液
の
粘
り
気
が
強

く
量
も
多
い
と
、た
ん
と
し
て
吐
き
出

す
こ
と
が
で
き
ず
、気
道
で
固
ま
っ
て

粘
液
栓
に
な
り
気
管
支
を
ふ
さ
い
で
し

ま
い
ま
す
。最
近
の
研
究
で
は
、Ｃ
Ｏ
Ｐ

Ｄ
の
患
者
さ
ん
で
粘
液
栓
が
あ
る
と
、

死
亡
率
や
肺
が
ん
の
発
症
リ
ス
ク
を
高

め
る
と
い
う
デ
ー
タ
が
示
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

粘
液
栓
は
長
期
間
続
く
や
っ
か
い
な

病
態
で
す
が
、ぜ
ん
息
患
者
さ
ん
に
つ

い
て
は
、生
物
学
的
製
剤
の
治
療
効
果

が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の

患
者
さ
ん
に
つ
い
て
は
、吸
入
抗
コ
リ

ン
薬
、喀
痰
調
整
薬
、マ
ク
ロ
ラ
イ
ド
系

抗
菌
薬
の
組
み
合
わ
せ
に
よ
る
有
効
性

が
検
討
さ
れ
て
い
ま
す
。

む
、な
ど
で
す
。飲
む
と
き
に
は
い
つ
も

よ
り
、の
ど
に
力
が
入
る
よ
う
な
感
覚

で
飲
み
込
む
の
が
よ
い
と
さ
れ
て
い
ま

す（
イ
ラ
ス
ト
２
）。こ
の
ほ
か
、氷
を

な
め
る
、ミ
ン
ト
味
以
外
の
ノ
ン
シ
ュ

ガ
ー
の
飴
を
な
め
る
、口
を
す
ぼ
め
て

呼
吸
を
す
る
、な
ど
が
効
果
的
と
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

通
常
は
、た
ん
を
伴
う
咳
は
、止
め
な

い
方
が
よ
い
の
で
す
。異
物
を
排
出
し

た
ん
は
水
分
補
給
で

出
し
や
す
く

　

た
ん
を
出
し
や
す
く
す
る
に
は
、こ

ま
め
な
水
分
補
給
が
重
要
で
す
。水
分

が
不
足
す
る
と
、た
ん
は
粘
り
気
が
強

く
な
り
出
に
く
く
な
り
ま
す
。室
内
の

乾
燥
も
、た
ん
の
水
分
を
減
ら
す
の
で

加
湿
器
も
有
効
で
す
。

　

入
浴
に
よ
り
、リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
で

呼
吸
筋
の
緊
張
が
低
下
し
て
、呼
吸
が

し
や
す
く
な
っ
た
り
、ま
た
気
道
の
加

湿
効
果
で
線
毛
が
運
動
し
や
す
く
な
っ

た
り
す
る
効
果
が
期
待
さ
れ
ま
す
。入

浴
で
体
を
温
め
る
と
気
道
が
ゆ
る
み
、

線
毛
運
動
が
改
善
す
る
う
え
加
湿
効
果

も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、深
呼
吸
や
腹
式
呼
吸
を
行
う

と
、肺
や
気
道
が
膨
ら
み
、気
道
の
分
泌

物
が
移
動
し
や
す
く
な
り
ま
す
。軽
い

運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
も
体
を
動
か
す
こ

と
で
肺
が
広
が
り
、呼
吸
を
す
る
た
め

顎を胸に近づけた
状態で嚥下
顎を胸に近づけた
状態で嚥下

、
て
せ
わ
合
く
強
力
を
手
両
で
前
の
体

で
態
状
た
し
を
え
ら
こ
息

い
良
も
の
る
す
下
嚥

、
て
せ
わ
合
く
強
力
を
手
両
で
前
の
体

で
態
状
た
し
を
え
ら
こ
息

い
良
も
の
る
す
下
嚥

舌を前に出して前歯と唇
で軽く挟んだまま嚥下
舌を前に出して前歯と唇
で軽く挟んだまま嚥下

舌を上顎に強く押し
当てながら嚥下
舌を上顎に強く押し
当てながら嚥下

咳をコントロールするにはイラスト２

松本先生の資料をもとに作成

咳
は
水
を
飲
む
と

収
ま
る
こ
と
も

　

ぜ
ん
息
や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
な
ど
の
患
者
さ

ん
が
咳
や
た
ん
と
上
手
に
付
き
合
う
た

め
に
重
要
な
こ
と
は
、原
因
と
な
っ
て

い
る
病
気
あ
る
い
は
、元
々
の
病
気
を

悪
化
さ
せ
な
い
よ
う
に
、き
ち
ん
と
治

療
を
続
け
る
こ
と
で
す
。ま
た
、咳
や
た

ん
を
増
や
す
風
邪
や
気
管
支
炎
、肺
炎

な
ど
の
感
染
症
に
か
か
ら
な
い
よ
う
に

す
る
こ
と
、ワ
ク
チ
ン（
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
、新
型
コ
ロ
ナ
、肺
炎
球
菌
、Ｒ
Ｓ
ウ

イ
ル
ス
）を
接
種
す
る
こ
と
、ア
レ
ル
ゲ

ン
や
寒
暖
差
な
ど
を
避
け
る
こ
と
も
大

切
で
す
。

　

一
方
、コ
ン
サ
ー
ト
会
場
や
混
雑
し

た
列
車
内
な
ど
咳
を
し
づ
ら
い
状
況

で
、「
咳
を
し
た
い
」と
感
じ
た
と
き
に

は
、咳
を
止
め
る
た
め
の
自
分
に
合
っ

た
対
処
法
を
み
つ
け
て
、そ
れ
を
実
行

す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。具
体
的
に
は
、

咳
を
し
た
く
な
っ
た
ら
、水
分
を
一
口

少
し
飲
む
、一
口
多
量
に
飲
む
、連
続
し

て
飲
む
、水
分
が
な
け
れ
ば
唾
液
を
飲

て
、気
道
を
き
れ
い
に
し
て
い
る
と
考

え
ら
れ
る
か
ら
で
す
。し
か
し
、咳
は
体

へ
の
負
担
が
大
き
い
た
め
、苦
し
い
咳

が
続
く
よ
う
で
し
た
ら
主
治
医
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

顎を胸に近づけた
状態で嚥下
顎を胸に近づけた
状態で嚥下

、
て
せ
わ
合
く
強
力
を
手
両
で
前
の
体

で
態
状
た
し
を
え
ら
こ
息

い
良
も
の
る
す
下
嚥

、
て
せ
わ
合
く
強
力
を
手
両
で
前
の
体

で
態
状
た
し
を
え
ら
こ
息

い
良
も
の
る
す
下
嚥

舌を前に出して前歯と唇
で軽く挟んだまま嚥下
舌を前に出して前歯と唇
で軽く挟んだまま嚥下

舌を上顎に強く押し
当てながら嚥下
舌を上顎に強く押し
当てながら嚥下
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小
児
の
咳　
多
く
は
呼
吸
器
感
染
症

　

小
児
の
咳
も
成
人
と
同
様
に
、期
間

に
よ
っ
て
急
性
咳
嗽
、遷
延
性
咳
嗽
、慢

性
咳
嗽
に
分
け
ら
れ
ま
す
。持
続
期
間

が
３
週
間
以
内
の
急
性
咳
嗽
で
は
、多

の
筋
肉
の
動
き
も
よ
く
な
り
ま
す
。そ

し
て
、何
よ
り
有
効
な
の
は
禁
煙
で
す
。

受
動
喫
煙
を
含
め
、た
ば
こ
は
た
ん
を

増
や
す
最
大
の
原
因
。禁
煙
は
と
て
も

重
要
で
す
。

　

上
手
に
た
ん
を
出
す
方
法
を
イ
ラ
ス

ト
３
で
示
し
て
い
ま
す
。動
画
も
公
開

し
て
い
ま
す
の
で
、参
考
に
し
て
く
だ

さ
い
。

　

た
ん
は
人
体
の
防
御
機
能
で
も
あ
る

の
で
、透
明
〜
白
で
、切
れ
が
よ
く
、生

活
に
支
障
の
な
い
程
度
で
あ
れ
ば
、あ

ま
り
心
配
は
い
り
ま
せ
ん
。た
ん
は
気

道
の
調
子
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
と
も
い
え

ま
す
。飲
み
込
ま
な
い
で
、テ
ィ
ッ
シ
ュ

に
出
し
て
観
察
し
て
み
ま
し
ょ
う
。色

（
透
明
・
白
・
黄
・
緑
）、粘
り
気
、量
を
チ

ェ
ッ
ク
し
、量
が
増
え
る
、粘
り
が
強
く

な
る
、黄
色
・
緑
色
に
な
る
場
合
は
、早

め
に
主
治
医
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

咳
過
敏
症
に
は
新
薬
も

　

ぜ
ん
息
や
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
の
患
者
さ
ん
は

き
ち
ん
と
治
療
し
て
い
て
も
咳
が
続

く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。繰
り
返
す
咳
に

よ
っ
て
気
道
の
感
受
性
が
さ
ら
に
高
ま

り
過
敏
に
反
応
し
て
し
ま
う
咳
過
敏
症

を
併
発
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

改
訂
さ
れ
た「
咳
嗽
・
喀
痰
の
診
療
ガ

イ
ド
ラ
イ
ン
第
２
版
２
０
２
５
」で
は
、

咳
過
敏
症
の
治
療
の
重
要
性
が
指
摘
さ

れ
ま
し
た
。副
作
用
の
多
い
従
来
の
中

枢
神
経
に
働
く
咳
止
め
で
は
な
く
、末

梢
神
経
に
働
き
か
け
る
選
択
的
Ｐ
２
Ｘ

３
受
容
体
拮
抗
薬「
ゲ
ー
フ
ァ
ピ
キ
サ

ン
ト（
商
品
名
リ
フ
ヌ
ア
Ⓡ
）」の
服
用

を
検
討
す
る
こ
と
が
初
め
て
盛
り
込
ま

れ
ま
し
た
。

　

こ
の
薬
は
、感
覚
神
経
の
末
端
に
存

在
し
咳
を
引
き
起
こ
す
Ｐ
２
Ｘ
３
受
容

体
の
働
き
を
邪
魔
す
る
こ
と
で
、咳
を

抑
え
る
新
タ
イ
プ
の
薬
で
す
。し
つ
こ

い
咳
で
困
っ
て
い
る
方
は
主
治
医
に
相

談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

一
方
、喀
痰
調
整
薬
と
呼
ば
れ
る
た

ん
の
治
療
薬（
通
称
去
痰
薬
）に
は
、た

ん
の
も
と
に
な
る
気
道
粘
液
の
産
生
を

抑
え
る
薬（
商
品
名
ク
リ
ア
ナ
ー
ル
Ⓡ
、

ス
ペ
リ
ア
Ⓡ
）と
、粘
液
を
分
解
し
て
た

ん
の
粘
り
気
を
弱
め
る
薬（
商
品
名
ム

コ
フ
ィ
リ
ン
Ⓡ
、チ
ス
タ
ニ
ン
Ⓡ
）、粘
液

の
成
分
を
正
常
化
す
る
薬（
商
品
名
ム

コ
ダ
イ
ン
Ⓡ
）あ
る
い
は
線
毛
運
動
を

活
発
に
し
、気
道
表
面
の
粘
液
層
を
ス

ラ
イ
ド
し
や
す
く
す
る
肺
表
面
活
性
物

質
の
分
泌
を
促
進
す
る
薬（
商
品
名
ム

コ
ソ
ル
バ
ン
Ⓡ
）な
ど
が
あ
り
、た
ん
を

出
し
や
す
く
し
ま
す
。

　

基
本
的
に
は
１
剤
で
服
用
を
開
始

し
、効
果
が
乏
し
い
場
合
は
他
に
変
更

す
る
、あ
る
い
は
組
み
合
わ
せ
て
使
う

場
合
も
あ
り
ま
す
。

上手なたんの出し方はイラスト 3

環境再生保全機構HPをもとに作成

動画はこちら▲
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く
が
呼
吸
器
感
染
症
に
よ
る
も
の
で
、

２
週
間
で
９
割
以
上
が
軽
快
す
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。持
続
期
間
が
長
引
く
に

つ
れ
て
百
日
咳
や
肺
炎
マ
イ
コ
プ
ラ

ズ
マ
の
ほ
か
、感
染
症
で
な
い
疾
患
が

原
因
の
咳
が
増
え
て
い
き
ま
す
。気
に

な
る
咳
が
長
く
続
く
よ
う
で
し
た
ら
、

か
か
り
つ
け
医
を
受
診
す
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。ま
た
、受
動
喫
煙

の
影
響
で
咳
が
出
る
こ
と
に
保
護
者

は
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

激
し
い
咳
は
百
日
咳
か
も

　

２
０
２
５
年
に
年
間
の
累
積
感
染
者

が
８
万
８
０
０
０
人
を
超
え
、こ
れ
ま

で
の
最
多
と
な
っ
た
百
日
咳
は
乳
児
・

小
児
に
多
い
病
気
で
、感
染
者
の
咳
や

く
し
ゃ
み
な
ど
の
飛
沫
に
含
ま
れ
る
百

日
咳
菌
の
感
染
で
発
症
し
ま
す
。

　

風
邪
の
よ
う
な
症
状
で
始
ま
り
、熱

は
あ
ま
り
出
ま
せ
ん
。そ
の
後
、連
続
し

て
続
く
強
い
咳
込
み
が
起
こ
る
よ
う
に

な
り
、乳
幼
児
で
は
、咳
の
合
間
に
息
を

吸
う
と
き
に「
ヒ
ュ
ー
」と
い
う
笛
の
よ

う
な
音（
笛
声
）が
聞
こ
え
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　

新
生
児
や
乳
児
で
は
、十
分
に
咳
が

で
き
ず
に
無
呼
吸
に
な
る
こ
と
や
、呼

吸
が
で
き
な
く
な
っ
て
顔
色
が
紫
に
な

る（
チ
ア
ノ
ー
ゼ
）こ
と
が
あ
り
ま
す
。

重
症
化
し
て
命
に
関
わ
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
の
で
、咳
が
２
週
間
以
上
続
く
場

合
は
、早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し
て

く
だ
さ
い
。

　

百
日
咳
は
大
人
も
か
か
り
ま
す
。咳

は
続
く
も
の
の
激
し
く
な
く
、た
だ
の

風
邪
だ
と
油
断
し
て
い
る
う
ち
に
、周

囲
の
人
に
う
つ
し
て
し
ま
う
お
そ
れ
が

あ
り
ま
す
。

　

予
防
に
は
ワ
ク
チ
ン
が
効
果
的
で

す
。現
在
は
生
後
２
カ
月
か
ら
５
種
混

合
ワ
ク
チ
ン（
ジ
フ
テ
リ
ア
、百
日
咳
、

破
傷
風
、ポ
リ
オ
、ヒ
ブ
感
染
症
）が
無

料
の
定
期
接
種
と
し
て
導
入
さ
れ
て

い
ま
す
。妊
婦
さ
ん
や
乳
児
に
接
す
る

機
会
の
あ
る
大
人
は
、有
料
の
任
意
接

種
を
受
け
る
の
も
、ひ
と
つ
の
方
法
で

し
ょ
う
。

た
ん
は
鼻
水
の
こ
と
も

　

小
児
の
た
ん
は
、成
人
の
た
ん
と
粘

り
気
や
固
形
成
分
の
割
合
な
ど
で
明
確

な
違
い
は
、は
っ
き
り
し
て
い
ま
せ
ん
。

小
児
で
は
鼻
汁
が
そ
の
ま
ま
、の
ど
に

流
れ
落
ち
る
後
鼻
漏
で
あ
る
こ
と
も
多

く
、た
ん
と
の
区
別
が
難
し
い
こ
と
が

あ
り
ま
す
。鼻
汁
が
多
い
と
き
は
、〝
た

ん
の
よ
う
に
見
え
る
鼻
水
〟で
あ
る
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、呼
吸
器
や
全
身
性
疾
患
、神
経

筋
疾
患
の
あ
る
乳
幼
児
で
、粘
り
気
の

強
い
た
ん
が
大
量
に
出
る
場
合
に
は
、

換
気
障
害
や
窒
息
の
リ
ス
ク
が
あ
る
こ

と
に
注
意
が
必
要
で
す
。
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薬剤師に聞いてみた

薬との 付き合い方  
～ 保管からゴミ捨てまで～

薬
を
上
手
に
使
っ
て

日
常
生
活
の
質
の
向
上
を

　

ぜ
ん
息
・
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
患
者
に
と
っ
て

薬
を
上
手
に
使
う
こ
と
は
大
事
で
す
。

ぜ
ん
息
症
状
が
出
て
い
る
と
日
常
生
活

に
支
障
を
き
た
し
ま
す
し
、
子
ど
も
の

成
長
・
発
育
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

し
っ
か
り
と
薬
で
治
療
す
れ
ば
、
症
状

を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。

　

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
関
し
て
は
、
長
い
時
間

を
か
け
て
向
き
合
っ
て
い
く
病
気
だ
と

い
う
こ
と
を
認
識
し
て
い
た
だ
き
た
い

で
す
。
し
っ
か
り
と
薬
で
治
療
し
て
今

の
状
態
を
一
日
で
も
長
く
続
け
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ぜ
ん
息
・
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
は
ど
ち
ら
も
呼

吸
に
か
か
わ
る
病
気
で
す
。「
息
を
す

る
」
と
い
う
こ
と
は
生
き
て
い
く
う
え

で
一
番
大
切
な
こ
と
で
す
。
ち
ょ
っ
と

症
状
が
改
善
し
た
と
い
う
こ
と
で
薬
を

や
め
て
し
ま
う
と
、
ま
た
ぶ
り
か
え
し

て
し
ま
い
ま
す
。
生
活
の
質
を
保
つ
た

め
に
も
、
薬
を
継
続
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

薬の保管で
気をつけたいポイント
　薬を管理保管するうえで、気をつ
けたいのは温度と湿気です。日が当
たらない、湿気のない場所に保管す
ることが基本です。生活の中で目に
付くところで、湿気を遮断できる状
態で保管してください。夏はクー
ラーのある部屋で目のつくところに
置いておきましょう。

飲
み
忘
れ
た
！
ど
う
す
る
？　
　

　

薬
の
飲
み
忘
れ
は
、
ど
う
し
た
ら
防

げ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
子
ど
も
の
ぜ
ん

息
で
は
、
寝
る
前
に
服
用
す
る
薬
を
処

方
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、「
飲

み
忘
れ
た
ま
ま
寝
て
し
ま
っ
て
い
た
」

と
い
う
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。
飲
み

忘
れ
防
止
の
た
め
に
は
、
歯
み
が
き
を

し
た
あ
と
に
飲
む
な
ど
、
服
薬
の
タ
イ

ミ
ン
グ
を
生
活
の
中
に
習
慣
づ
け
る
こ

と
が
大
事
で
す
。

　

飲
み
忘
れ
た
時
の
対
応
で
す
が
、
１

日
１
回
の
薬
な
ら
、
ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ

で
気
づ
い
た
か
に
よ
っ
て
変
わ
り
ま

す
。例
え
ば
、夜
の
薬
を
飲
み
忘
れ
た
こ

と
を
翌
朝
気
づ
い
た
と
し
ま
し
ょ
う
。

そ
の
日
の
夜
ま
で
飲
ま
な
い
と
間
隔
が

　「薬を、つい飲み忘れてしまう」「飲みきれなかった薬
は…」。そんな経験をしたり、疑問を持ったりしたこと
はありませんか。薬はあなたの体を守る大切なパート
ナーです。しかし、保管の仕方や飲み方に気をつけない
と、予期せぬ体調の変化につながることもあります。
　近年は、注射器や酸素吸入のチューブなど、医療用器
具の“ゴミの捨て方”も悩みの種です。薬との付き合い
方を基本から見直してみませんか？小児アレルギーエ
デュケーターとアレルギー疾患療養指導士の資格を持
つ、管理薬剤師の上荷裕広（うわに　ゆきひろ）先生に
薬との付き合い方を伺いました。
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小
児

成
人
・
高
齢
者

Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

空
い
て
し
ま
う
の
で
朝
に
飲
む
よ
う
に

し
ま
す
。
そ
し
て
、
次
の
日
は
昼
に
、

そ
の
次
の
日
は
夜
に
飲
む
―
―
と
い
う

よ
う
に
、
少
し
ず
つ
ず
ら
し
て
元
の
タ

イ
ミ
ン
グ
に
戻
す
方
法
も
あ
り
ま
す
。

　

１
日
３
回
の
薬
で
し
た
ら
、
気
づ
い

た
ら
す
ぐ
飲
む
の
が
鉄
則
で
す
。
昼
の

薬
を
飲
み
忘
れ
る
方
も
多
く
い
ま
す
。

そ
の
場
合
は
、
夕
方
に
気
づ
い
た
ら
す

ぐ
に
飲
ん
で
、
そ
れ
か
ら
４
時
間
、
で

き
れ
ば
６
時
間
ぐ
ら
い

空
け
て
夜
の
薬
を
飲
み

ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、

薬
の
内
容
と
服
用
回

数
、
間
隔
に
よ
り
対
応

の
仕
方
が
変
わ
っ
て
く

る
の
で
、
い
つ
飲
ん
だ

ら
よ
い
か
迷
っ
た
場
合

は
医
師
や
薬
剤
師
に
相

談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
複
数
の
薬
を

服
用
す
る
場
合
、
飲
み

忘
れ
を
防
ぐ
た
め
に
一

包
化
と
い
う
方
法
が
あ

り
ま
す
。朝
の
薬
、昼
の

薬
、
夜
の
薬
を
ひ
と
ま

と
め
に
し
ま
す
。
た
だ

し
、
口
の
中
で
溶
け
る

よ
う
な
錠
剤
な
ど
の
一

部
の
薬
は
分
包
す
る
と

湿
気
を
帯
び
や
す
く
な

る
こ
と
が
あ
る
の
で
、

薬
剤
師
と
よ
く
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

自
分
で
管
理
す
る
の
が
難
し
い
と
い

う
方
は
家
族
や
薬
剤
師
に
協
力
し
て
も

ら
い
ま
し
ょ
う
。

飲
み
づ
ら
く
て

無
意
識
に
避
け
て
い
る
場
合　

　

単
な
る
飲
み
忘
れ
で
は
な
く
、
飲
み

づ
ら
く
て
無
意
識
に
避
け
て
い
る
場
合

薬との付き合い方セルフチェック
⃝服用中の薬について
・薬の保管場所を決め、湿気や直射日光を避けて管理している�
・定期的（月1回など）に薬の使用期限や状態を確認している�
・飲み忘れ防止のためにカレンダーやアラーム、ピルケースなどで工夫している�
・複数の薬を飲むときは、飲み合わせやタイミングに注意している�
・薬を受け取る際に、服用方法や注意点を必ず確認している�
・同じ症状でも、以前処方された薬を自己判断で使わないようにしている�

は
注
意
が
必
要
で
す
。
必
ず
医
師
に
相

談
し
ま
し
ょ
う
。
医
師
は
「
き
ち
ん
と

服
用
し
て
い
る
前
提
」
で
治
療
を
進
め

て
い
ま
す
。
飲
ま
な
い
ま
ま
薬
が
た
ま

る
と
、
治
療
が
う
ま
く
い
か
ず
悪
循
環

に
な
り
ま
す
。
別
の
薬
に
変
え
て
も
ら

う
こ
と
も
で
き
る
の
で
、
自
己
判
断
せ

ず
、
早
め
に
医
師
や
薬
剤
師
に
相
談
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

⃝医師や薬剤師への相談
・処方薬・市販薬を併用する前に、医師や薬剤師に相談している�
・体調の変化や副作用が気になったときは、医師や薬剤師に相談している�
・飲み忘れがあった時に医師や薬剤師に相談している�

⃝災害への備え
・外出時や災害時のために、必要な薬を携帯・備蓄する工夫をしている�

⃝薬の処分
・使わなくなった薬や期限切れの薬は、薬局や自治体の方法に従って処分している�

ぜん息・COPDの患者さんが使う薬の注意点

注意すべき薬の使い方

特に注意が必要で原則避けた方がいい薬

アスピリンによって誘発される「アスピリンぜん息」があります。アス
ピリンぜん息と診断された場合は、市販の非ステロイド性解熱鎮痛薬
は使わず、アセトアミノフェン配合の解熱剤を使用してください。

アスピリン解熱剤

高血圧や狭心症の治療に使われる薬ですが、まれに気管支を収縮する
作用を示すことがあるので、ぜん息やCOPD の患者には原則禁忌です。

βブロッカー（狭心症の薬など）

カフェインと構造が似ているため、テオフィリン薬を使っている人がコー
ヒーや紅茶、市販の風邪薬などカフェインが入っているものを多量に摂
取すると、頭痛などの副作用が出るリスクがあります。

テオフィリン薬

抗アレルギー薬として処方される多くの薬は市販の風邪薬や鼻炎薬と
成分がかぶっているので、効果が強まり眠気を誘発する可能性があり
ます。運転される方は特に注意しましょう。

抗アレルギー剤（抗ヒスタミン薬）

LAMAを含む吸入薬が目に入ると、緑内障の患者は眼圧が急激に上
昇し、緑内障発作を起こすおそれがあります。吸入する際は注意をし
ましょう。

LAMA（長時間作用型抗コリン薬）
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すずらん調剤薬局 
管理薬剤師

上荷 裕広 先生

　薬の服用を長期に続けていく場合、飲み忘れはどうしても出てきます。そこは遠
慮なく薬剤師に相談してください。また、長年治療をしていくと、「この薬をずっと
服用し続けていいのかな」といった不安が出てくると思います。そういう時にも気
軽に相談できる「かかりつけ薬剤師」を見つけてもらいたいです。また、お子さ
んの服薬のモチベーションを上げるためにはただ「薬を飲みなさい」と言うので
はなく、病気のことを説明して「自分で病気を治すんだ」という意欲を持ってもら
う必要があります。ERCAが作成している「まいにちげんきノート」なども活用しながら、「将来
元気になるために薬を使うんだ」というような目標を立ててあげると続けやすいと思います。

読 者 へ のメッ セ ー ジ
かかりつけ薬剤師に何でも相談を

薬
の
使
用
期
限
は
？

　

薬
の
使
用
期
限
は
メ
ー
カ
ー
が
品
質

管
理
の
試
験
を
し
て
決
め
ま
す
。

　

内
服
薬
の
期
限
は
Ｐ
Ｔ
Ｐ
シ
ー
ト
に

は
書
い
て
お
ら
ず
、
外
箱
に
し
か
記
載

が
な
い
た
め
、
気
に
な
る
場
合
は
調
剤

さ
れ
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
確
認
を
し
て
く

だ
さ
い
。

　

吸
入
薬
、
点
鼻
薬
に
つ
い
て
は
、
期

限
が
書
い
て
あ
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

た
だ
し
、
あ
く
ま
で
「
未
開
封
」
の
状

態
で
と
い
う
こ
と
は
知
っ
て
お
い
て
く

だ
さ
い
。
カ
ー
ト
リ
ッ
ジ
型
の
薬
も
差

し
込
ん
で
し
ま
う
と
、
期
限
が
短
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
期
限
が
切
れ
た

薬
に
つ
い
て
は
必
ず
処
分
し
て
く
だ
さ

い
。

「
お
薬
手
帳
」の
活
用
を

　

お
薬
手
帳
は
、
こ
れ
ま
で
に
処
方
さ

れ
た
薬
の
記
録
や
、
ア
レ
ル
ギ
ー
、
副

作
用
の
履
歴
な
ど
を
一
元
的
に
管
理
す

る
「
薬
の
履
歴
書
」
で
す
。
ど
う
い
う

薬
で
何
が
起
き
た
か
を
残
し
て
お
く

と
、
過
去
に
副
作
用
を
起
こ
し
た
薬
を

出
さ
れ
る
リ
ス
ク
が
少
な
く
な
り
ま

す
。
特
に
災
害
時
で
は
、
普
段
飲
ん
で

い
る
薬
が
必
ず
手
に
入
る
と
は
限
り
ま

せ
ん
。
常
時
ま
た
は
常
用
し
て
い
る
薬

と
同
じ
効
果
を
示
す
薬
を
確
保
す
る
た

め
に
も
お
薬
手
帳
が
必
要
で
す
。

　飲み残した薬や使い終わった吸入薬、注射器などの医療用器具はどの
ように処分すればよいのでしょうか。ゴミの捨て方ガイドを紹介します。

災害時のお薬、どうする？
　災害に備えるため、常に 7～ 10 日
間分の薬の備蓄をしましょう。ずっと
置いておくと古くなりますから、新し
い薬が処方されたら、それを取り換え
るローリングストックがおすすめで
す。定期受診日を早め
に設定し、医師と相談
の上、調整するとよい
でしょう。

　多くの場合は可燃ゴミ
で処分できますが、シー
トはプラスチックとアル
ミでできているので、自
治体の分別方法に従って
ください。

　エアゾール缶の場合、中の薬剤を必ず使
い切ってください。ケースはプラスチック
ゴミですので、それぞれ自治体の分別方法
に従って廃棄します。

　医療機関に戻すのが原則です。医療機関が
医療廃棄物として処分します。使い終わった
らキャップをして専用回収
箱に入れてください。一般
家庭ゴミとして捨てるのは
絶対にやめてください。

　軟膏やクリームはキャップが
プラスチックで本体が金属に
なっているものが
多いので必ず分別
して処分してくだ
さい。

飲み残しの薬
　万一の誤用などを考慮し
て、シートから出してつぶし
て捨てるか、溶かして流し
ます。シートに入った薬を
そのままの状態で家庭ゴミ
に出すのは避けましょう。

PTPシート

吸入薬

塗り薬 注射器

薬や器具の捨て方ガイド

1985 年京都薬科大学卒業。製薬会社勤務を経て、95 年にすずらん調剤薬局（三重県亀山市）を開局。
日本小児臨床アレルギー学会理事。
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すこやかライフNO.6025

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。

A  高齢期でも今の第一選択薬は吸入ステロイド配合薬による吸入療法です

社会福祉法人あそか会 あそか病院長・昭和医科大学名誉教授　田中  一正先生

川崎市健康福祉局保健医療政策部 環境保健・アレルギー疾患対策課　川本  一代さん

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

〒100-8788 東京都千代田区一ツ橋1-1-1
株式会社毎日新聞社内「すこやかライフ」編集事務局
NO.60 アンケート係（2026年5月31日まで）

読者 Q A

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、ご意見をお待ちしています！

　日々の生活の中で、体力を回復するためにも睡
眠は大事な時間です。有意義な時間にするために
も、布団の選び方は大切です。アレルゲンとなるホ
コリやダニを減らす材質や、洗濯しやすい材質を
選びましょう。具体的には、化繊や綿、枕はパイプ
枕などがよいです。布団類には高密度繊維のダニ
加工が施されたカバーやシーツの使用が推奨され
ています。高密度繊維の防ダニシーツ・カバーは、
ダニの侵入を防ぎ、掃除機がけの効果が高まり、洗

濯が容易なので効果と手間の両方に優れていま
す。また、お手入れも非常に大切です。必ずシーツ・
カバーをかけ、週に１回の洗濯をおすすめします。
乾燥も大切です。日光干しは湿度の少ない時間帯
に、裏表まんべんなく行います。干すのが難しい場
合や、ダニを死滅させるためには布団乾燥機の利
用も有効です。乾燥させた後は、布団の両面を、室
内掃除の時と同じように１㎡あたり20～30秒か
けて掃除機をかける事をおすすめします。

読者Q&A コーナーでは
皆様からのご意見をお待ちしています！

はがき・封書

WEB版 すこやかライフアンケートフォーム

　高齢期になると、吸入器による治療の際の吸気
不足がみられます。特にドライパウダー吸入では
吸う力（吸気力）が必要です。吸っているつもりに
ならないように医療者に確認してもらいましょ
う。吸入器は加圧噴霧型吸入器（スプレータイプ）
もありますので、医師と相談しましょう。加圧噴霧
型ではボタンを押せなかったり、吸気のタイミン
グが合わず口から漏れたりしている方をお見受け
します。このようなときは、補助器具を付けたり、

スペーサーを間にしたりして吸いましょう。寝た
きりの場合は更に吸気力は衰えます。加圧噴霧型
で介助者の方に押していただいて吸う方もおられ
ますが難しい状況ですので、吸気力が衰えたら、内
服薬による組み合わせを行います。薬の飲み込み
がうまくいかない場合は貼付薬で様子をみます。
ぜん息症状が悪化した場合は、元気なときでも同
じでレスキューのための薬剤を使用します。

A  アレルゲンを減らし、洗濯しやすい材質のものがおすすめです

ぜん息患者にとって最適な布団の選び方を教えてください。
（57歳・女性）

Q2

のこたえのこたえ

高齢期や、寝たきりになったときにはどのようなぜん息治療が推奨されますか。
（65歳・男性）

Q1

ままちちががいい探探しし
さが

ぜん息
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環境再生保全機構は、ぜん息・COPDの予防に関する冊子、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。

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

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

ぜん息・ＣＯＰＤ悪化の危険因子とは特集 医療最前線

すこやかInformation

咳とたんの「トリセツ」～通年・季節ごとのリスクを知って対応しよう〜

　ぜん息・COPDに関する心配ごとや悩みごとについて、電話やメールで専門医や看護
師に無料で相談いただけます。
　専門医による電話相談日はホームぺージ等でお知らせしております。
　あらかじめ電話で予約をお取りいただくと、専門医相談日の予約時間に相談室からお電
話いたします。

0120-598014
月～土曜日（年末年始、祝日を除く）
10：00～ 17：00 

すこやかライフを
お届けします（年1回発行）
「すこやかライフ」定期送付希望の方は、
付属のはがき、電話、FAX、WEB版すこや
かライフにて受け付けています。

TEL：044-520-9568
FAX：044-520-2134

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。

寒い日に手を温めてくれる「リウォー
ムエコカイロ」を 50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。

WEB版すこやかライフも公開中！

繰り返し使える「リウォームエコカイロ」を
　　　50名様にプレゼント!

PRES ENT

ぜん息・COPD 電話相談室のご案内

電話番号

受付曜日・時間

こきゅうはい〜よ
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すこやかライフ編集委員の先
生方が、ぜん息や COPDの
患者さんが知っておきたいト
ピックを紹介しています。

ドクターの小話WEB版
＜随時掲載＞

いつでも
どこでも
見れるね

電話相談室の
詳細やメール
相談はこちら
から

食べて体力をつけよう
COPDのためのエネルギー&たんぱく質UPレシピ
ぜん息まちがい探し

「呼吸」から健やかな暮らしを支える
横浜市が取り組む　市民向け講演会とぜんそく個別相談

WEB版 すこやかライフもご覧ください ! すこやかライフ

特集

ぜん息・COPDと上手に付き合う

ERCAレポート

薬剤師に聞いてみた
薬との付き合い方～保管からゴミ捨てまで～

すこやかLIVE

ぜん息 COPD
慢性閉塞性肺疾患

&
のための生活情報誌すこやか

         ライフ
すこやか
         ライフNo.60

 2 0 2 6 年

医療最前線

咳とたんの「トリセツ」
～｢咳嗽・喀痰の診療ガイドライン第２版2025」を踏まえて～

お笑いタレント

おばたのお兄さん
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明日を夢見て
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特集

医療最前線
～通年・季節ごとのリスクを知って対応しよう～ 咳とたんの「トリセツ」
ぜん息・ＣＯＰＤ悪化の危険因子とは

学会で発表された最新研究をわ
かりやすくみなさんにお届けし
ます。全 3回で「アレルギー」
についてレポートします。

学会最前線＜全 3 回＞

ぜん息やCOPDなどの呼吸器
疾患を持つ人は特に気をつけた
い感染症。その種類や症状、ワ
クチンについて解説します。

感染症と呼吸器疾患
＜全 3 回＞


