
医療費ベストテン圏外脱出への挑戦
【さつま町】
「健康づくり推進の町宣言」を掲げ、住民の健康への意識を高

め、医療費の適正化を目指す取り組みが注目されているさつま

町。県内外から多くの視察が訪れているというさつま町の取り

組みを、健康増進課の羽有郁夫課長補佐に紹介していただいた。

課
題
克
服
の
事
業
を
展
開

さ
つ
ま
町
で
は
、
国
・
県
に
も
ま
し

て
高
齢
化（
平
成
25
年
10
月
現
在
35
・

６
％
）が
進
み
、生
活
習
慣
病
が
死
亡
原

因
の
上
位
を
占
め
て
い
る
こ
と
か
ら
、そ

の
危
険
因
子
と
な
る
肥
満
、高
血
圧
、脂

質
異
常
症
、糖
尿
病
等
を
予
防
し
、生
活

習
慣
病
の
改
善
を
図
り
、健
康
寿
命
を

延
ば
す
た
め「
健
康
さ
つ
ま
21
」を
平
成

18
年
３
月
に
策
定
し
ま
し
た
。

し
か
し
な
が
ら
、計
画
の
認
知
度
が

低
く
住
民
の
皆
さ
ん
に
広
く
周
知
し
、

関
心
を
持
っ
て
い
た
だ
く
た
め
、ま
た
、

町
長
の
マ
ニ
フ
ェ
ス
ト
に
掲
げ
ら
れ
た

「
ま
ち
ぐ
る
み
の
健
康
増
進
運
動
」を

推
進
す
る
た
め
に「
健
康
づ
く
り
推
進

の
町
宣
言
」を
平
成
23
年
２
月
に
行
っ
て

い
ま
す
。

ま
た
、本
町
の
国
保
に
お
け
る
１
人
当

た
り
の
医
療
費
が
、平
成
20
年
度
以
降
県

内
で
５
位
、９
位
、４
位
、５
位
と
高
位
置

に
あ
り
、平
成
24
年
度
も
42
万
５
９
５
４

円
で
県
内
平
均
の
36
万
９
２
９
５
円
を
大

き
く
上
回
っ
て
５
位
と
な
っ
て
い
ま
す
。

医
療
費
が
高
額
と
な
る
原
因
と
し
て
は
、

各
種
疾
病
の
重
症
化
や
病
院
等
へ
の
重

複
・
頻
回
受
診
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。あ
る

漫
談
家
の
話
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が「
中
高

年
３
人
寄
れ
ば
病
気
の
は
な
し
」と
病
院

が
サ
ロ
ン
化
し
て
い
る
現
状
も
あ
る
の
で

は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

以
上
の
よ
う
な
課
題
を
克
服
す
る

た
め
に
本
町
で
は
、住
民
の
健
康
意
識

の
高
揚
、医
療
費
の
適
正
化
を
目
指
し

て
平
成
24
年
度
か
ら
本
格
的
に「
特
定

健
診
受
診
率
向
上
対
策
事
業（
国
保
事

業
）」と「
健
康
さ
つ
ま
ポ
イ
ン
ト
事
業

（
一
般
保
健
行
政
事
業
）」の
２
枚
看
板

を
掲
げ
て
事
業
を
展
開
し
て
い
ま
す
。

地
域
の
力
を
活
用
し
た「
特
定

健
診
受
診
率
向
上
対
策
事
業
」

平
成
24
年
度
の
取
り
組
み
と
し
て
は
、

地
域
の
力
を
最
大
限
活
用
で
き
る
よ
う

に
町
長
が
委
嘱
し
た
地
区
行
政
推
進
員

（
区
公
民
館
長
20
人
）、公
民
会
行
政
連

絡
員（
公
民
会
長
１
３
８
人
）、健
康
づ
く

り
推
進
員（
１
５
２
人
）を
中
心
に
集
落

集
会
で
の
話
し
合
い
や
訪
問
、集
落
放
送

に
よ
る
受
診
勧
奨
を
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。ま
た
受
診
券
に
つ
い
て
は
、公
民

会
行
政
連
絡
員
に
配
布
を
依
頼
し
、推

進
員
等
に
は
対
象
者
名
簿
を
１
回
、未
受

診
者
名
簿
を
２
回（
平
成
25
年
度
３
回
）

配
布
し
ま
し
た
。名
簿
等
を
配
布
す
る

際
、個
人
情
報
保
護
に
関
し
て
議
論
に
な

り
ま
し
た
が
、町
長
が
行
政
推
進
上
必

要
と
す
る
た
め
委
嘱
し
た
委
員
で
あ
る

こ
と
や
町
の
保
護
条
例
の
中
の
例
外
規

程
に
よ
り
問
題
な
し
と
い
う
判
断
を
法

制
担
当
課
か
ら
も
ら
い
、積
極
的
な
受
診

勧
奨
を
お
願
い
し
ま
し
た
。

具
体
的
な
受
診
率
目
標
と
し
て
、町

も
各
20
地
区
も
65
％
に
設
定
し
、目
標

を
達
成
し
た
地
区
に
は
、褒
賞
金
５
万

円
を
授
与
す
る
制
度
も
創
設
し
19
地
区

が
達
成
し
ま
し
た
。一
番
受
診
率
が
高

か
っ
た
地
区
は
91
・
９
％
、未
達
成
地
区

は
56
・
４
％
で
、町
の
受
診
率
は
70
・
４
％

を
達
成
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

さつま町の取り組みについて紹介した羽有課長補佐

250,000

300,000

350,000

400,000

450,000

500,000
（円）

416,625

349,755

平成22年度 平成23年度 平成24年度

428,301

362,410

425,954

369,295

さつま町

一人当たり医療費の推移

県内市町村平均
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褒
賞
金
５
万
円
の
考
え
方
と
し
て

は
、特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
の
達

成
・
未
達
成
に
よ
り
後
期
高
齢
者
支
援

金
の
加
算
・
減
算
が
、本
町
で
は
、最
大

３
２
０
０
万
円
の
加
算
に
な
る
と
い
う

試
算
か
ら
、投
資
的
事
業
と
し
て
進
め

ま
し
た
。

最
近
の
報
道
を
見
ま
す
と
、加
算
に

つ
い
て
厚
生
労
働
省
は
い
つ
の
ま
に
か

ト
ー
ン
ダ
ウ
ン
し
て
い
ま
す
が
、減
算
に

つ
い
て
は
し
っ
か
り
や
っ
て
い
た
だ
き
た

い
と
思
い
ま
す
。

な
お
、未
達
成
地
区
の
原
因
と
し
て

は
、町
の
中
心
市
街
地
で
公
民
会
未
加

入
者
も
多
く
、地
域
の
力
を
十
分
に
発

揮
出
来
な
か
っ
た
こ
と
が
考
え
ら
れ
、今

後
公
民
会
未
加
入
者
の
未
受
診
者
対
策

が
大
き
な
課
題
に
な
っ
て
き
ま
す
。公
民

会
未
加
入
問
題
に
つ
い
て
は
、行
政
の
永

遠
の
テ
ー
マ
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

特
定
健
診
の
受
診
形
態
は
、集
団
健

診
が
58
・
９
％
、個
別
健
診
35
・
９
％
、人

間
ド
ッ
ク
４
・
２
％
、職
場
等
健
診
１
％

と
な
っ
て
い
ま
す
。今
後
も
胃
が
ん
検

診
、腹
部
エ
コ
ー
検
診
や
前
立
腺
の
複
合

検
診
が
で
き
る
集
団
健
診
を
メ
イ
ン
に

考
え
、地
域
に
出
向
い
て
実
施
し
た
い
と

思
い
ま
す
。ま
た
、公
共
交
通
機
関
が
無

い
こ
と
か
ら
送
迎
バ
ス
を
運
行
し
、約
半

分
は
空
走
の
状
態
で
す
が
、必
要
な
無
駄

と
考
え
今
後
も
継
続
の
予
定
で
す
。別
視

点
か
ら
考
え
る
と
、地
域
の
繋
が
り
に
よ

り
、お
互
い
の
声
掛
け
で
自
家
用
車
等
で

の
乗
り
合
わ
せ
が
あ
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

特
定
保
健
指
導
は
、実
施
率
目
標
を

45
％
に
設
定
し
、集
団
健
診
実
施
１
カ

月
後
に
結
果
報
告
会
を
地
区
毎
に
開

き
、指
導
対
象
者
に
つ
い
て
は
１
回
目
の

面
接
を
実
施
し
て
い
ま
す
。な
お
、結
果

報
告
会
欠
席
者
と
個
別
健
診
の
特
定
保

健
指
導
対
象
者
に
つ
い
て
は
、家
庭
訪

問
で
の
対
応
と
な
り
ま
す
。結
果
報
告

会
で
は
、保
健
師
等
の
健
康
劇
も
あ
り
、

楽
し
み
に
さ
れ
て
い
る
方
も
い
ま
す
。

平
成
25
年
度
の
変
更
点
と
し
て
は
受

診
率
目
標
70
％
、特
定
保
健
指
導
実
施

率
目
標
60
％
と
し
、集
団
健
診
機
関
を

２
機
関
か
ら
１
機
関
に
統
一
し
て
効
率

性
を
高
め
ま
し
た
。ま
た
、個
別
健
診
受

診
者
に
対
し
て
の
結
果
報
告
会
を
開
催

す
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

楽
し
み
な
が
ら
健
康
づ
く
り 

「
健
康
さ
つ
ま
ポ
イ
ン
ト
事
業
」

キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
を「
シ
ー
ル
５
枚

集
め
て
10
万
円
ゲ
ッ
ト
」と
し
て
事
業

を
展
開
し
て
い
ま
す
。

内
容
に
つ
い
て
は
、次
の
と
お
り
で
す
。

町
が
定
め
た
事
業
に
参
加
し
、そ
こ

で
開
催
者
か
ら
ポ
イ
ン
ト
シ
ー
ル
も
し

く
は
ス
タ
ン
プ
を
も
ら
い
ま
す
。

住
民
の
皆
さ
ん
が
特
典
を
楽
し
み
な

が
ら
健
康
づ
く
り
が
出
来
る
と
い
う
こ

と
で
大
好
評
で
す
。平
成
24
年
度
は
、

シ
ー
ル
交
付
枚
数
が
２
万
３
４
７
８
枚

で
応
募
総
数
は
４
３
６
７
枚
で
し
た
が
、

25
年
度
は
大
幅
に
上
回
る
勢
い
で
す
。

健
康
へ
の
関
心
を
高
め
新
た
な

対
策
を
展
開
し
て
い
き
た
い

今
回
２
枚
看
板
の
事
業
に
取
り
組
ん

だ
こ
と
に
よ
り
、住
民
の
皆
さ
ん
の
健
康

へ
の
関
心
は
確
実
に
高
ま
っ
た
と
思
い

ま
す
。今
後
は
両
事
業
と
も
高
水
準
で

継
続
す
る
こ
と
に
よ
り
、医
療
費
の
適

正
化
や
健
康
寿
命
の
延
伸
に
繋
が
る
も

の
と
確
信
し
て
い
ま
す
。ま
た
、両
事
業

で
得
た
デ
ー
タ
や
本
格
稼
働
し
た
国
保

デ
ー
タ
ベ
ー
ス（
Ｋ
Ｄ
Ｂ
）シ
ス
テ
ム
を

有
効
活
用
し
、医
療
費
分
析
及
び
地
域

の
特
性
を
活
か
し
た
さ
つ
ま
町
独
自
の

対
策
を
展
開
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

各
種
大
会
で
の
発
表
や
情
報
紙
等
で

取
り
上
げ
て
い
た
だ
い
た
お
か
げ
で
、

た
く
さ
ん
の
自
治
体
か
ら
の
視
察
が
あ

り
、旅
費
等
を
使
わ
ず
に
情
報
の
収
集

が
出
来
た
の
も
大
き
な
成
果
で
し
た
。

町が定めたポイント事業

【２ポイントもらえる事業】
◦国保の特定健診（集団・個別）を受診
◦職場の健診を受診
◦後期高齢者健診を受診
◦人間ドックを受診
◦がん検診を受診（大腸・胃・肺・子宮・乳がん）
◦特定健診結果報告会

【１ポイントもらえる事業】
※町主催の事業（１回の参加で１ポイント）
◦水中運動教室　◦からだ改善教室
◦さつま健康体操教室
◦人権啓発フェスティバル
◦町民大会等
※ 町体育協会等主催の事業
　（１回の参加で１ポイント）
◦ 体育協会等が主催する事業の中で、町

民が自主的に参加できる事業
　（健康づくりを目的とした種目や大会に限定）
※団体主催の事業
※ 個人で行う習慣的健康づくり

（１カ月の継続活動で１ポイント）
◦ 団体が主催する事業は事前申請とし、

個人については日誌等で確認
　★事業例
　◦ウォーキング、ジョギング
　◦サイクリング　◦筋トレ
　◦町内の温泉活用など

｢

健
康
さ
つ
ま
ポ
イ
ン
ト
シ
ー
ル｣

を
集
め
る

応
募
用
紙
１
枚
に
、５
枚
シ
ー
ル
を
貼
り
投
函

４
月
初
旬
に
抽
選
を
実
施

当
選
者
に
賞
品
を
プ
レ
ゼ
ン
ト

➡ ➡

健
康

さつ
まポイント事

業

健
康増進課

健
康

さつ
まポイント事

業

さつま町

ポイントシール見本 ポイントスタンプ見本

一体となって取り組む健康増進課のみなさん
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県政だより
News from

Kagoshima Prefecture鹿児島県保健福祉部健康増進課鹿児島県保健福祉部健康増進課

応援店の取組内容

お店の場所は？

応援店を活用しよう！

鹿児島県保健福祉部健康増進課鹿児島県保健福祉部健康増進課

食の健康応援店が皆さんの健康づくりをサポートします

健康づくりには、食に関する正しい知識を得て、食事のバランスに気を配ることが欠かせません。

そのため、鹿児島県では、健康に配慮したメニューや健康に関する情報を提供する飲食店や惣菜店を

「かごしま食の健康応援店」として登録し、その拡大を図ることにより、県民の皆様が食を通じた健康づく

りを行いやすい環境の整備に努めています。

応援店では、以下のいずれか、または複数の項目に取り組んでいます。

応援店では、この他に禁煙や分煙などにも取り組んでいます。

かごしま

【県の窓口・お問い合わせ先】

このステッカーが目印です

各地域振興局・支庁の健康企画課
屋久島事務所保健福祉環境課・徳之島事務所保健衛生環境課

鹿児島県庁健康増進課

T E L  0 9 9 - 2 8 6 - 2 7 1 7   F A X  0 9 9 - 2 8 6 - 5 5 5 6
e-mail :kenko@pref.kagoshima.lg. jp

県のホームページで地区別に掲載しています。ぜひご覧ください。

詳しくは、県の窓口へお問い合わせください。

ホームページ　http://www.pref.kagoshima.jp/
（健康・福祉→健康・医療→健康づくり→栄養・食生活→かごしま食の健康応援店）

検索サイトで「かごしま食の健康応援店」で検索してください。

食べる前に表示を見よう！

お総菜やお弁当を買ったり、レストランで料理を注文する前に、栄養成分（エネルギーや脂質、食塩の量

など）をチェックしてみましょう。

今日、既に何キロカロリー摂取したか？食塩の摂取量は？今日は後どれくらいの量を食べられるか？

といったことを、ちょっと意識しながら惣菜や料理を選ぶと、エネルギーの摂り過ぎを防いだり、栄養バラ

ンスよく食べることができます。

●エネルギーや食塩の量など、お食事に含まれる栄養成分を表示している。

●『バランスが取れている』、『野菜がたっぷり入っている』、『食塩が少ない』といった『ヘルシーメニュー』

を提供している。

●ご飯の量を調節したり、減塩しょうゆやノンオイルタイプのドレッシングが選べる。

●食事バランスガイドを使って食事のバランスを表示する、あまみ長寿食材を使っている。

ヘルシーメニューを選ぼう！

食事の栄養バランスを取るために、『主食・主菜・副菜』がそろっているメニューをオススメします。

『かごしま食の健康応援店』で提供されている『バランスばっちりメニュー』は、1食あたりのエネルギー

が500kcal～700kcalになるよう考えられたバランスのよいメニューです。

また、『野菜たっぷりメニュー』には野菜が120ｇ以上含まれていて、１回の食事で１日の野菜摂取量の

目標の１／３を摂ることができます。

お総菜やお弁当を買ったり、外食をする機会が多い方は、ぜひ「かごしま食の健康応援店」のメニューを

利用してください。

自分でできるヘルシーメニューへの工夫

外食をする場合、エネルギーが気になる方は、ごはんの量を調節したり、ノンオイルタイプのドレッシン

グを選ぶようにしましょう。食塩摂取が気になる方は、減塩醤油などの食塩量の少ない調味料がないか

お店の方に聞いてみましょう。

「かごしま食の健康応援店」では、ご飯の量を調節したり、減塩醤油を用意したりといった取組を実施し

ていますので、ぜひ御利用ください。

【地区別の店舗数】742店舗

 鹿児島市（226店舗） 出水地区（48店舗） 種子島地区（24店舗）

 指宿地区（26店舗） 伊佐地区（16店舗） 屋久島地区（33店舗）

 加世田地区（43店舗） 姶良地区（99店舗） 大島地区（15店舗）

 日置地区（65店舗） 志布志地区（28店舗） 徳之島地区（10店舗）

 北薩地区（59店舗） 鹿屋地区（50店舗）

（平成25年12月10日現在）
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「脳卒中警報」発令中!
～鹿児島県の脳卒中死亡率は全国平均の1.5倍です～

ストレスと上手につきあいましょう

快適な睡眠のための７箇条

今年度は３回シリーズで脳卒中予防について特集しています。１回目（５月号）は、「１日２ｇの減塩の

すすめ」、２回目（９月号）は、「まずは１日10分多く歩こう」でした。３回目（今号）は、「ストレスのセルフ

ケア、快適な睡眠」についてのお話です。

睡眠は病気を予防し、いきいきとした生活を送るための基本です。この７箇条は厚生労働省の研究会が

とりまとめた快適な睡眠のためのヒントです。自分の生活に取り入れられそうなものを選んで、実践して

みましょう。

脳卒中の原因は、生活習慣の乱れです！

①早めに気づく

②例えば・・

③セルフケア

鹿児島県は、人口１０万人あたり全国平均の１．５倍の方が毎年「脳卒中」で亡くなっています。

また、高齢者が要介護や寝たきりになる最大の原因も「脳卒中」です。

食生活の偏り、運動不足、睡眠不足、ストレスなど「生活習慣の乱れ」が、高血圧、糖尿病など「脳卒中の危

険因子」を引き起こし、これらが悪化すると「脳卒中」が発症します。

●食生活の偏り　●運動不足
●睡眠不足　　　●ストレス
●喫煙、飲酒　　　　　など

生活習慣の乱れ

●高血圧　　　●糖尿病
●脂質異常症　●不整脈
●肥満、メタボ

危険因子の出現

●脳梗塞　●脳出血
●くも膜下出血

脳卒中発症

◎ストレスは、適度な緊張感をもたらし、仕事などの効率を高めてくれますが、ストレスが過剰になると

心身に大きなダメージを与え、健康を害することになってしまいます。

◎ストレスと上手につきあうための第一歩は、過度なストレスがかかっていることに自分自身が早めに

気づくことです。

◎最近、こんなことはありませんか？

　●ひどく疲れる、へとへとだ　●落ち着かない、不安だ　●気がはりつめている　

　●気分が晴れない　など

◎思い当たることがあったら、過度なストレスに対するこころやからだの反応なのかも知れません。

◎腹式呼吸、ストレッチなど、手軽にできるリラックス法を試してみましょう。

◎無理のない適度な運動を楽しむ感覚で続けることや、快適な睡眠の確保、親しい人たちとのおしゃべ

り、仕事から離れた趣味などもいいですね。

◎職場や保健所などの相談窓口、医療機関の利用も有効です。

1快適な睡眠でいきいき健康生活

◎快適な睡眠で、疲労回復・ストレス解消・事故防止

◎睡眠に問題があると、高血圧、心臓病、脳卒中など生活習慣病のリスクが上昇

◎快適な睡眠をもたらす生活習慣

　～定期的な運動習慣は熟睡をもたらす～

　～朝食は心と体のめざめに重要、夜食はごく軽く～

2睡眠は人それぞれ、日中元気はつらつが
　快適な睡眠のバロメーター

◎自分にあった睡眠時間があり、８時間にこだわらない

◎寝床で長く過ごしすぎると熟睡感が減る

◎年齢を重ねると睡眠時間は短くなるのが普通

3快適な睡眠は、自ら創り出す

◎夕食後のカフェイン摂取は寝付きを悪くする

◎「睡眠薬代わりの寝酒」は、睡眠の質を悪くする

◎不快な音や光を防ぐ環境づくり、自分にあった寝具

の工夫

4眠る前に自分なりのリラックス法、眠ろうとする意気込みが頭をさえさせる

◎軽い読書、音楽、香り、ストレッチなどでリラックス

◎自然に眠たくなってから寝床に就く、眠ろうと意気込むとかえって逆効果

◎ぬるめの入浴で寝付き良く

5目が覚めたら日光を取り入れて、
　体内時計をスイッチオン

◎同じ時刻に毎日起床

◎早起きが早寝に通じる

◎休日に遅くまで寝床で過ごすと、

翌日の朝がつらくなる

6午後の眠気をやりすごす

◎短い昼寝でリフレッシュ、昼寝をするなら午後３時

前の20～30分

◎夕方以降の昼寝は夜の睡眠に悪影響

◎長い昼寝はかえってぼんやりのもと

7睡眠障害は、専門家に相談
◎睡眠障害は、「体や心の病気」のサインのことがある

◎寝付けない、熟睡感がない、充分眠っても日中の眠

気が強い時は要注意

◎睡眠中の激しいいびき、足のむずむず感、歯ぎしり

も要注意

鹿児島県　健康増進課  
TEL 099-286-2717  
FAX 099-286-5556
e-mail:kenko@pref.kagoshima.lg.jp

公式フェイスブック
https://www.facebook.com/kenko.kagoshima  

鹿児島県健康増進課
フェイスブックURL

【お問い合わせ先】
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寒い冬は、インフルエンザをはじめ風邪や気管支炎など呼吸器疾患の多い季節です。これ
らは、高齢者や重い病気を抱えた方には、重篤な予後をもたらすことがありますが、普通の
かたにとっては、予防接種や抗生物質や抗インフルエンザウィルス薬の普及で、比較的治り
やすくなっています。しかし、最近、「かぜはよくなったのに咳が止まらない」と、最初の風邪症

状から1カ月も2カ月も咳が長引く訴えの方が増えています。咳止
めの薬を長く止められない、せき込みが強く苦しい、咳で睡眠が

とれない、など大きな苦痛に悩んでおられます。医学的には発
症から3週間までの咳を「急性咳嗽(がいそう)」、3週間以上

8週間までを「遷延性咳嗽」、8週間以上咳だけが長引き、
咳の原因を特定できる理学所見や胸部画像所見がな
く、他の病気も認められないもの（結核や塵肺などの明

らかな咳の原因となる病気は除く）を「慢性咳嗽」と定
義されています。今回は、「慢性咳嗽」に対する最近
の考え方と治療法について概説します。

咳
は
な
ぜ
出
る
の
か　
　
　

～
咳
嗽
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

生
命
を
維
持
す
る
重
要
臓
器
（
脳
・

心
臓
・
肺
）の
な
か
で
も
、肺
は
酸
素
を

取
り
込
む
必
要
性
か
ら
唯
一
直
接
外
界

と
接
し
て
い
ま
す
。し
た
が
っ
て
異
物
や

有
毒
物
質
の
侵
入
を
受
け
や
す
く
、こ

れ
に
対
し
て
肺
も
さ
ま
ざ
ま
な
メ
カ
ニ

ズ
ム
で
異
物
を
肺
外
に
排
出
し
よ
う
と

し
ま
す
。

ま
ず
入
り
口
の
口
腔
・
咽
頭
・
鼻
腔
の

粘
膜
に
は
線
毛
が
密
生
し
、異
物
の
侵

入
や
生
存
を
防
ぎ
ま
す
。そ
し
て
喉
頭

や
気
管
で
は
、知
覚
神
経
の
末
端
で
あ

る
触
覚
セ
ン
サ
ー
が
密
に
分
布
し
て
お

り
、刺
激
さ
れ
る
と
咳
嗽
反
射
が
誘
発

さ
れ
ま
す
。食
べ
物
や
飲
み
物
が
気
管

に
入
る
と
む
せ
る
の
は
こ
の
た
め
で
す
。

さ
ら
に
、
気
管
支
に
は
化
学
セ
ン

サ
ー
も
存
在
し
、異
物
か
ら
漏
出
し
た

化
学
物
質
や
気
体
に
含
ま
れ
る
有
毒
物

質
（
身
近
で
は
タ
バ
コ
の
煙
な
ど
）に
反

応
し
て
、咳
嗽
反
射
を
起
し
ま
す
。

ま
た
肺
に
は
Ｊ
レ
セ
プ
タ
ー
と
い
う

特
殊
な
セ
ン
サ
ー
が
あ
り
ま
す
。神
経

の
末
端
が
コ
イ
ル
の
よ
う
な
形
を
し
て

お
り
、細
菌
感
染
な
ど
に
よ
り
組
織
が

炎
症
を
起
こ
し
、む
く
ん
だ
り
腫
れ
た

り
す
る
と
コ
イ
ル
が
引
き
伸
ば
さ
れ
て

ス
イ
ッ
チ
が
入
り
、咳
を
引
き
起
こ
す
仕

か
け
に
な
っ
て
い
ま
す
。Ｊ
レ
セ
プ
タ
ー

は
中
枢
か
ら
末
梢
ま
で
幅
広
く
分
布
し

て
い
ま
す
が
、中
枢
側
に
よ
り
多
く
存
在

し
ま
す
。肺
の
奥
深
く
末
梢
ま
で
吸
い
込

ま
れ
た
ほ
こ
り
な
ど
は
、痰
に
捕
獲
さ
れ

て
か
ら
線
毛
運
動
に
よ
り
気
管
上
部
に

運
搬
さ
れ
、１
日
量
が
１
５
０
ml
を
超
え

る
と
痰
と
し
て
自
覚
さ
れ
ま
す
。声
帯

下
に
た
ま
っ
た
痰
は
、お
も
に
物
理
的
刺

激
に
よ
り
咳
を
誘
発
し
ま
す
。

以
上
を
ま
と
め
ま
す
と
、咳
嗽
と
い

う
の
は
本
来
生
体
の
防
御
作
用
で
あ
る

こ
と
か
ら
、他
の
症
状
に
比
べ
て
薬
剤
に

よ
る
治
療
が
困
難
で
あ
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
す
。

長
引
く
咳　
　
　
　
　
　
　

～
心
配
の
な
い
咳
か
否
か

全
て
の
咳
が
治
療
の
対
象
と
い
う
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。中
に
は
、咳
止
め

の
薬
で
わ
ざ
わ
ざ
止
め
な
く
て
も
よ
い

も
の
も
あ
り
ま
す
。心
配
な
咳
と
放
置

し
て
も
構
わ
な
い
心
配
の
な
い
咳
に
つ
い

て
（
資
料
１
）を
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

咳
の
原
因
と
な
る
疾
患（
資
料
２
）

急
性
咳
嗽
の
多
く
は
呼
吸
器
感
染
症

が
原
因
で
す
が
、持
続
時
間
が
長
く
な

れ
ば
な
る
ほ
ど
、原
因
に
感
染
症
が
占

め
る
割
合
は
少
な
く
な
っ
て
き
て
、慢

性
咳
嗽
で
は
感
染
症
以
外
の
原
因
が
大

長引く咳に困っていませんか？
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
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健
康
談
議

有
馬
新
一
ク
リ
ニ
ッ
ク

院

　長

　有
馬 

新
一

「長引く咳」心配のない咳か否か？

【心配がなく病院に行く必要のないもの】

１	 明らかに軽くなりつつある咳
	 	咳が２～３週間続いても極期を過ぎて明らかに改善しつつある
場合。

２	 痰を出すために出る咳
	 	痰は、身体が細菌などの病原体と戦った“死骸”などを含むもの
で、体外へ出すべきものです。痰を伴う咳は、止める必要のない
咳と考えていいでしょう。

	 	但し、喫煙者は、単なるかぜでも咳が長引き、痰を伴うことが多い
ものです。この際、禁煙を考えてはいかがでしょう。

【心配な咳～病院を受診したほうがいい咳】

１	 ３週間以上続き、改善傾向がないかどんどんひどくなる咳
２	 咳以外の発熱や食欲低下、呼吸困難などの症状を伴うとき
３	 夜中や明け方に出やすい咳
４	 呼吸音が「ゼーゼー」、「ヒューヒュー」する場合
５	 咳以外に、胸やけ、胃液の逆流、胸痛を伴う場合

咳の原因となる疾患
湿性咳嗽：痰を伴う咳　痰の排出を目的として咳がおこる
◦肺炎　◦急性気管支炎　◦慢性閉塞性肺疾患＊
（慢性気管支炎、肺気腫、びまん性細気管支炎）
◦副鼻腔気管支症候群＊　◦肺化膿症
◦その他の肺感染症　◦肺がん　◦肺水腫、心不全

乾性咳嗽：	痰を伴わない咳　気道の過敏性が亢進していることが多い
◦気管支喘息＊　◦咳喘息＊　◦アトピー咳嗽＊
◦間質性肺炎　◦薬剤の副作用としての咳＊
◦肺感染症（ウイルス、マイコプラズマ、結核）
◦胸膜疾患　◦肺がん　◦心不全　◦胃食道逆流症＊
＊印を付したものが慢性咳嗽の原因となる

な
原
因
は
、ア
ト
ピ
ー
咳
嗽
、咳
喘
息
、

降
圧
剤
で
あ
る
Ａ
Ｃ
Ｅ
阻
害
剤
に
よ
る

咳
嗽
、
胃
食
道
逆
流
症
、
喉
頭
ア
レ
ル

ギ
ー
、間
質
性
肺
炎
、心
因
性
、気
管
支

結
核
な
ど
が
あ
り
ま
す
。咳
喘
息
と
ア

ト
ピ
ー
咳
嗽
、い
ず
れ
も
ア
レ
ル
ギ
ー
が

関
与
し
て
い
そ
う
で
す
が
、２
つ
は
ど
こ

が
違
う
の
で
し
ょ
う
か
。

部
分
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

我
が
国
で
は
慢
性
咳
嗽
の
原
因
疾
患
は

咳
喘
息
が
最
多
で
あ
り
、副
鼻
腔
気
管

支
症
候
群
、ア
ト
ピ
ー
咳
嗽
、胃
食
道
逆

流
症
、喫
煙
に
よ
る
慢
性
気
管
支
炎
、感

染
後
咳
嗽
、薬
剤
に
よ
る
咳
嗽
な
ど
が

続
き
ま
す
。太
字
の
疾
患
が
慢
性
咳
嗽

の
原
因
と
な
る
主
要
な
も
の
で
す
。

長
引
く
咳
・
咳
が
止
ま
ら
な
い
な
ど

の
症
状
は
、喀
痰
を
伴
っ
て
い
る
か
、い

な
い
か
に
よ
っ
て
、湿
性
咳
嗽
と
乾
性
咳

嗽
と
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

湿
性
咳
嗽
は
、喀
痰
を
喀
出
す
る
た

め
の
生
体
防
御
と
し
て
の
生
理
的
咳
嗽

で
あ
り
、気
道
で
の
過
分
泌
を
起
こ
し
て

い
る
炎
症
疾
患
な
ど
が
治
療
対
象
と
な

り
ま
す
。主
な
原
因
は
、副
鼻
腔
気
管
支

症
候
群
、後
鼻
漏
症
候
群
、慢
性
気
管
支

炎
、限
局
性
気
管
支
拡
張
症
、気
管
支
喘

息（
ぜ
ん
そ
く
）、好
酸
球
性
気
管
支
炎
、

肺
が
ん
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

乾
性
咳
嗽
は
、咳
そ
の
も
の
が
苦
痛

と
な
る
病
的
な
咳
嗽
で
あ
る
た
め
、咳

嗽
自
体
が
治
療
対
象
と
な
り
ま
す
。主

（資料２）

（資料１）
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「咳喘息」のチェックリスト
以下の①に該当し、②から⑥の症状が一つ以
上あるときは、呼吸器外来を受診する

❶	風邪をひいた後、咳が３週間以上続く

❷	咳き込んで、夜中や明け方に目が覚める

❸	咳止めを使用しても全く効かない

❹	 	走ったり、運動する、他人と会話するときに咳

が出やすい

❺	 	タバコの煙、香水、冷房の冷気や冬の冷た

い空気で咳き込む

❻	 	アレルギー性鼻炎のある場合や小児喘息の

既往があるとき

（資料３）

咳
喘
息
は
気
管
支
平
滑
筋
収
縮
が
ト

リ
ガ
ー
と
な
る
こ
と
、こ
れ
に
対
し
て
、

ア
ト
ピ
ー
咳
嗽
や
ア
ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン

変
換
酵
素
阻
害
薬
に
よ
る
咳
嗽
、胃
食

道
逆
流
症
は
、気
道
表
層
に
あ
る
咳
受

容
体
感
受
性
が
亢
進
し
て
発
生
す
る
咳

嗽
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

長
引
く
咳
の
原
因
と
な
る　

疾
患
の
特
徴
的
な
症
状

慢
性
咳
嗽
で
、胸
部
レ
ン
ト
ゲ
ン
や

肺
機
能
、炎
症
反
応
で
異
常
が
あ
れ
ば

診
断
は
難
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。ま
た
鼻

汁
や
後
鼻
漏
が
あ
れ
ば
耳
鼻
咽
喉
科
で

の
検
査
で
副
鼻
腔
炎
か
ど
う
か
わ
か
り

ま
す
。

以
下
代
表
的
な
長
引
く
咳
の
原
因
と

な
る
疾
患
の
特
徴
的
な
症
状
に
つ
い
て

説
明
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

咳
喘
息

〝
ゼ
イ
ゼ
イ
〟や
〝
ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
〟と

い
う
喘
鳴
は
な
い
が
、夜
間
・
早
朝
、冷

た
い
空
気
や
タ
バ
コ
の
煙
を
吸
い
込
ん

だ
り
、雨
天
、運
動
、飲
酒
、緊
張
し
た
時

に
咳
が
出
や
す
い
、決
ま
っ
た
季
節
に
な

る
と
咳
が
出
や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ

る
場
合
（
資
料
３
）。

ア
ト
ピ
ー
咳
嗽

の
ど
の
違
和
感
（
の
ど
が
イ
ガ
イ
ガ

す
る
、痰
が
の
ど
に
ひ
っ
つ
く
よ
う
な
感

じ
が
す
る
な
ど
）、決
ま
っ
た
季
節
に
な

る
と
咳
が
ひ
ど
く
な
る
、ア
レ
ル
ギ
ー

性
疾
患
の
病
歴
が
あ
る
場
合
。気
管
支

喘
息
と
異
な
り
、気
管
支
拡
張
剤
が
全

く
効
か
な
い
。

副
鼻
腔
気
管
支
症
候
群

咳
が
出
る
、鼻
水
や
鼻
づ
ま
り
が
あ

る
、鼻
水
が
の
ど
の
方
に
お
ち
て
（
後
鼻

漏
）痰
が
か
ら
ん
だ
よ
う
な
感
じ
が
す

る
、咳
払
い
を
し
た
く
な
る
、痰
は
膿
性

痰
の
場
合
が
多
く
、副
鼻
腔
炎
（
い
わ

ゆ
る
蓄
膿
症
）に
か
か
っ
た
こ
と
が
あ
る

場
合
。

慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患

い
わ
ゆ
る
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
と
言
わ
れ
る
疾

患
群
（
肺
気
腫
と
慢
性
気
管
支
炎
、び

ま
ん
性
細
気
管
支
炎
）、タ
バ
コ
を
現
在

吸
っ
て
い
る
か
あ
る
い
は
過
去
に
吸
っ
て

い
た
、坂
道
や
階
段
昇
り
で
息
苦
し
い

場
合
。

胃
食
道
逆
流
症

胸
や
け
が
す
る
、酸
っ
ぱ
い
液
体
が
口

ま
で
あ
が
っ
て
く
る
、の
ど
の
違
和
感
が

あ
る
場
合
。
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【医師としての経歴】
◦昭和	50年	 3月	18日	
　　鹿児島大学医学部医学科卒業
◦昭和	50年	 5月	30日	
　　医師免許取得
◦昭和	59年	 6月	 1日	
　　文部教官助手（鹿児島大学医学部附属病院第一内科）採用
◦平成	 7年	 7月	 1日	
　　文部教官講師（鹿児島大学医学部附属病院第一内科）採用
◦平成	10年	12月	31日
　　同上退職
◦平成	13年	10月	 1日
　　有馬新一クリニック院長		現在に至る

【所属学会】
日本内科学会・日本循環器学会・日本循環器病予防学会・
日本糖尿病学会・日本冠疾患学会・日本臨床内科医会

【資格・役職等】
１	 専攻分野に関連する資格・称号
	 昭和	63年	10月	3日	 日本内科学会認定内科医
	 平成	２年	 4月	1日	 日本循環器学会認定循環器専門医
	 平成	14年	 4月	1日	 日本医師会認定スポーツ専門医
２	 主な役職（現職分）
	 日本冠疾患学会評議員・日本臨床内科医会代議員・
	 鹿児島県内科医会常任理事・鹿児島市内科医会副会長

有
あり

馬
ま

新
しん

一
いち

／ 長引く咳に困っていませんか？

感
染
後
咳
嗽

発
熱
・
の
ど
の
痛
み
・
鼻
水
な
ど
感
染

症
の
症
状
は
治
っ
た
の
に
、咳
が
し
つ
こ

く
続
い
て
い
る
場
合
。

慢
性
咳
嗽
に
対
す
る　
　
　

〝
診
断
的
治
療
〟の
功
罪

慢
性
咳
嗽
は
、一
般
の
内
科
で
も
詳
し

い
問
診
と
胸
部
レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
や
肺

機
能
検
査
、あ
る
い
は
耳
鼻
科
的
診
察

や
消
化
器
科
で
の
内
視
鏡
検
査
な
ど
で

診
断
が
つ
く
も
の
も
あ
り
ま
す
が
、実

際
的
に
は
診
断
的
治
療
と
い
う
こ
と
で
、

薬
物
治
療
の
効
果
に
よ
り
、診
断
を
さ

れ
る
場
合
が
多
い
よ
う
で
す
。例
え
ば
、

咳
喘
息
が
最
も
可
能
性
が
強
け
れ
ば
、

咳
喘
息
を
放
置
し
て
お
く
と
約
30
％
は

気
管
支
喘
息
を
発
症
し
ま
す
の
で
気
管

支
拡
張
剤
や
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
剤
を
使

う
こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

ア
ト
ピ
ー
咳
嗽
で
は
、
抗
ア
レ
ル

ギ
ー
剤
や
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
剤
で
気
道
の

過
敏
性
を
弱
め
る
治
療
が
主
体
に
な
り

ま
す
。

副
鼻
腔
気
管
支
症
候
群
に
は
去
痰
剤

と
マ
ク
ロ
ラ
イ
ド
系
抗
菌
薬
で
治
療
し

ま
す
。

胃
食
道
逆
流
症
で
は
胃
酸
分
泌
を
抑

制
す
る
プ
ロ
ト
ン
ポ
ン
プ
阻
害
薬
が
効

果
的
で
す
。

感
染
後
咳
嗽
で
は
、咳
止
め
や
気
管

支
拡
張
剤
な
ど
を
処
方
し
て
経
過
を
み

ま
す
。

ま
た
高
血
圧
症
で
、降
圧
剤
を
内
服

さ
れ
て
い
る
方
は
、降
圧
剤
の
種
類
に

よ
っ
て
し
つ
こ
い
乾
性
咳
嗽
が
続
く
場

合
が
あ
り
ま
す
。主
治
医
や
薬
剤
師
に

も
相
談
し
て
、も
し
該
当
す
る
降
圧
剤

を
処
方
さ
れ
て
い
る
と
き
は
、他
剤
に

変
更
し
て
も
ら
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

た
だ
こ
う
し
た
診
断
的
治
療
に
対
し

て
、呼
吸
器
疾
患
専
門
家
か
ら
は
、現
在

の
吸
入
薬
は
ス
テ
ロ
イ
ド
と
気
管
支
拡

張
剤
の
配
合
剤
の
た
め
、咳
喘
息
で
も

ア
ト
ピ
ー
咳
嗽
で
も
効
果
あ
る
た
め
、

薬
を
処
方
さ
れ
、咳
が
少
し
で
も
改
善

す
る
と
患
者
さ
ん
は
服
用
を
中
止
す
る

場
合
が
多
く
、再
発
し
て
長
引
く
こ
と

が
多
い
こ
と
や
、鎮
咳
剤
を
漫
然
と
使

用
し
て
い
る
ケ
ー
ス
が
多
い
、ま
た
肺

が
ん
や
肺
結
核
、百
日
咳
な
ど
の
重
篤

な
疾
患
を
見
逃
し
て
し
ま
う
場
合
、な

ど
を
指
摘
し
、批
判
的
な
見
解
も
な
さ

れ
て
い
ま
す
。咳
喘
息
に
し
て
も
ア
ト

ピ
ー
咳
嗽
に
し
て
も
各
疾
患
そ
れ
ぞ
れ

に
治
療
指
針
が
あ
り
、そ
れ
に
の
っ
と
っ

て
服
薬
指
導
す
る
な
ど
私
た
ち
一
般
内

科
医
も
慢
性
咳
嗽
の
診
療
に
取
り
組
ん

で
い
く
必
要
が
あ
る
と
肝
に
銘
じ
て
い

る
と
こ
ろ
で
す
。
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ほうれん草の卵巻き

ほうれん草と
りんごのごま和え

ほうれん草のクリーム煮

ほ
う
れ
ん
草
の

ト
リ
オ
プ
レ
ー
ト

旬
な
ら
で
は
の
甘
さ
を
味
わ
い
た
い

《プロフィール》
栄養指導、料理講座を主とし、健康に関する講演、食育活動、
食品開発などを手がける。
料理講座では健康をテーマにしたものから郷土料理、行事料理、
国際料理、パーティーメニュー、菓子、離乳食などあらゆるジャ
ンルを実施。新聞、ラジオ、テレビでコーナーを持ち、鹿児島の
食材を使った料理や情報を発信中。

管理栄養士・料理研究家

長友 ゆかり

❶ほうれん草は洗って、塩少々入れた熱湯で
ゆで、水にとり絞ってから細かく刻み、冷凍
コーンはもどしておく。
❷みじん切りにした玉ねぎをサラダ油でしん
なりするまで炒め、合いびき肉も入れてしば
らく炒め、薄力粉をふりいれさらに炒める。
❸❷にコンソメスープを少しづつ入れながら
のばし、続いて温めた牛乳も少しづつ入れ
ながらのばして、❶のほうれん草とコーンも
加えて仕上げ、好みでバターライスやミニ
トーストと一緒に盛る。

ほうれん草のクリーム煮

❶ほうれん草は洗って、塩少々入れた熱湯で
ゆで、水にとり絞って、根の部分を切り落と
し、Aを混ぜたもののうち小さじ１ほどをな
じませる。
❷卵を溶きほぐし、Aの残りを混ぜ、サラダ油
をひいたフライパンに1/3ほど流して、❶の
ほうれん草とカニスティックを端におき、そ
こから巻いていく。
❸残りの卵液を２回に分けて流しては焼いて
巻く。
❹焼き上がりをまきすかラップでくるんでしば
らくおき、適当に切り分ける。

ほうれん草の卵巻き

❶ほうれん草は洗って、塩少々入れた熱湯で
ゆで、水にとり絞って、2㎝長さに切る。
❷りんごはよく洗って、皮ごと縦二つに切った
ものを薄切りにする。
❸白ごまを半ずりにし、Aを合わせ、❶のほう
れん草と❷のりんごを和える。

ほうれん草と
りんごのごま和え

●エネルギー ：162Ｋｃａｌ　●食塩相当量：0.5ｇ●エネルギー：152Ｋｃａｌ　●食塩相当量：1.0ｇ

作り方作り方

●エネルギー ：65Ｋｃａｌ　●食塩相当量：0.5ｇ

《次回予告》
にんじんを使ったヘルシーごはんを紹介します

VOL.11

調理時間40分

材料（２人分）

材料（２人分） 材料（２人分）

作り方

旬を食べよう
ヘルシー
ごはん

秋から冬の寒い中で栽培されたほうれん草、特に霜に当たるほど冷たい
外気に触れてじっくり育てられたものは、糖度が増して大変甘く、旬ならで
はのおいしさとなります。栄養価の高い野菜の代表格とされるほど、カロテ
ン、ビタミンB群C、E、葉酸などのビタミンや、鉄分、カリウム、カルシウム、マ
グネシウムなどのミネラルが格別に多く、造血作用、抗酸化作用、目や粘膜
の強化に力を発揮します。えぐ味のもとになるシュウ酸は、大量に摂取しな
ければ影響はありませんし、この時期のものは含有量も少ないのですが、
基本的にはさっとゆでて水にはなし、抜いて使うのがおすすめです。品種
改良で、根まで緑色の柔らかいものの流通が増えてきましたが、根元の赤
い昔ながらの日本ほうれん草は、歯応えや味も特によく、赤い部分に骨を
強化するマンガンが多く、見逃せないものです。

ビタミン・ミネラルが多く、栄養価の高い野菜の代表格
【今月の旬野菜】

ほうれん草

●ほうれん草 3～4株
●りんご 1/4個
●白ごま 大さじ２弱

A
●薄口醤油 小さじ１
●みりん 小さじ２
●酒 小さじ１
●片栗粉 小さじ１
●サラダ油 小さじ２

A
●だし汁 大さじ１
●薄口醤油 小さじ１
●砂糖 小さじ１

●ほうれん草 3～4株
●カニスティック １本
●卵 2個

●ほうれん草 3～4株
●玉ねぎ 1/4個
●合いびき肉 40g
●冷凍コーン ２０g
●サラダ油 小さじ２

●薄力粉 小さじ２
●コンソメスープ 100㏄
●牛乳 150㏄
●塩こしょう 少々
●バターライスなど適宜
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国保で国保で国保で
MBCテレビ　毎週水曜日10：28〜10：35放送中！

冬
に
流
行
し
て
い
る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
嘔
吐
下
痢
症
。未
然
に
感
染
を
防
ぎ
、し
っ

か
り
と
対
処
し
た
い
も
の
で
す
。そ
こ
で
、国
保
で
Ｈ
Ｏ
Ｔ
情
報
で
は
、イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
と
嘔
吐
下
痢
症
に
つ
い
て
鹿
児
島
大
学
大
学
院
医
歯
学
総
合
研
究
科
微
生
物
学
分
野

の
西
順
一
郎
教
授
に
お
話
を
伺
い
、12
月
11
日
と
18
日
に
お
伝
え
し
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
流
行
す
る　
　
　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
症
状

︱
︱
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
状
況
に
つ

い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

西
教
授
／
12
月
か
ら
患
者
が
増
え
は
じ

め
、１
月
か
ら
２
月
に
Ａ
型
に
よ
る
大
き

な
流
行
が
み
ら
れ
ま
す
。ま
た
３
月
か

ら
４
月
に
は
Ｂ
型
に
よ
る
小
さ
な
流
行

が
み
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
、４
月
ぐ
ら
い

に
お
さ
ま
り
ま
す
。

︱
︱
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
症
状
を
教
え
て

く
だ
さ
い
。

西
教
授
／
感
染
し
て
１
日
か
ら
４
日
以

内
に
症
状
が
出
ま
す
。典
型
的
な
症
状

は
、突
然
の
高
熱
、の
ど
の
痛
み
、鼻
水
、

鼻
づ
ま
り
、
咳
、
そ
し
て
全
身
の
だ
る

さ
、頭
痛
、関
節
痛
な
ど
で
す
。普
通
の

か
ぜ
よ
り
全
身
的
な
症
状
が
強
い
の
が

特
徴
で
す
。し
か
し
人
に
よ
っ
て
は
、普

通
の
か
ぜ
程
度
の
軽
い
症
状
の
こ
と
も

あ
り
ま
す
。な
か
な
か
見
分
け
が
難
し

い
で
す
。

︱
︱
か
ぜ
と
見
分
け
が
つ
か
な
い
こ
と
も

あ
る
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
。

西
教
授
／
そ
う
で
す
。流
行
期
に
は
普
通

の
か
ぜ
の
よ
う
な
軽
い
症
状
で
も
、イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
を
出
し
て
い
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
の
で
、人
に
う
つ
さ
な

い
よ
う
な
配
慮
が
必
要
で
す
。

正
し
い
マ
ス
ク
の
着
用
で　
　

感
染
拡
大
を
防
ぐ

︱
︱
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
ど
の
よ
う
に
し

て
う
つ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

西
教
授
／
人
が
お
し
ゃ
べ
り
を
し
た
り
、

咳
や
く
し
ゃ
み
を
す
る
と
き
に
口
か
ら

飛
び
だ
す
小
さ
な
粒
子
を
吸
い
込
む
こ

と
で
感
染
し
ま
す
。発
症
者
の
周
囲
１
ｍ

か
ら
２
ｍ
ぐ
ら
い
で
感
染
し
ま
す
の
で

距
離
が
重
要
で
す
。

︱
︱
ど
う
し
て
も
近
づ
く
場
合
は
ど
う

す
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
か
。

西
教
授
／
マ
ス
ク
で
予
防
し
ま
す
が
、マ

ス
ク
と
顔
の
あ
い
だ
に
す
き
ま
が
あ
る

と
そ
こ
か
ら
ウ
イ
ル
ス
を
含
ん
だ
粒
子

を
吸
い
込
み
ま
す
の
で
、す
き
ま
が
な
い

よ
う
に
し
っ
か
り
と
つ
け
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。た
だ
、マ
ス
ク
は
本
来
咳
な
ど

の
症
状
が
あ
る
人
が
つ
け
る
も
の
で
す
。

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
か
ど
う
か
に
関
わ
ら

ず
、か
ぜ
症
状
が
あ
る
人
が
他
の
人
に

近
づ
く
場
合
に
は
、あ
ら
か
じ
め
マ
ス
ク

を
着
け
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

︱
︱
マ
ス
ク
の
正
し
い
使
い
方
が
大
事

と
い
う
こ
と
で
す
ね
。手
洗
い
は
ど
う
で

し
ょ
う
か
。

西
教
授
／
症
状
の
あ
る
方
が
鼻
を
か
ん

だ
り
し
た
あ
と
に
は
、手
に
ウ
イ
ル
ス

が
た
く
さ
ん
つ
い
て
い
ま
す
の
で
、ひ
ろ

げ
な
い
よ
う
に
手
洗
い
が
大
切
で
す
。ま

た
、症
状
が
あ
る
人
が
触
れ
た
と
こ
ろ

を
さ
わ
っ
た
あ
と
で
、す
ぐ
に
自
分
の
口

や
鼻
を
触
る
と
感
染
し
ま
す
の
で
、感

染
予
防
の
基
本
と
し
て
手
洗
い
は
大
切

で
す
。

 インフルエンザと嘔吐下痢症の症状と感染予防 

適切な予防と対処で
感染の拡大を未然に防ぐ

インフルエンザは、おしゃべりや咳やくしゃみをする時に口から飛び出す小さな粒子を吸
い込むことで感染すると話す、西順一郎教授（右）と藏薗千尋リポーター
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国保で国保で国保で
栄
養
と
睡
眠
で
病
気
を
治
す

︱
︱
ワ
ク
チ
ン
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

西
教
授
／
ワ
ク
チ
ン
は
予
防
に
と
て
も

大
事
で
す
。効
果
は
完
全
で
は
な
く
、

接
種
し
て
も
か
か
る
こ
と
は
あ
り
ま
す

が
、発
症
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
効
果
は

は
っ
き
り
し
て
い
ま
す
。接
種
後
２
週
間

か
ら
５
カ
月
ま
で
効
果
が
あ
り
ま
す
。

早
め
の
接
種
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

︱
︱
次
に
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
診
断
方
法

に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

西
教
授
／
外
来
で
鼻
に
綿
棒
を
い
れ
て

行
う
迅
速
検
査
が
可
能
で
す
。た
だ
し
、

症
状
が
出
て
12
時
間
以
内
で
は
ウ
イ
ル

ス
量
が
少
な
く
、結
果
が
陰
性
に
な
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、そ
の
あ
と

で
も
必
ず
し
も
１
０
０
％
正
確
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。医
師
は
検
査
だ
け
で
は
な

く
、周
囲
の
流
行
状
況
や
症
状
か
ら
診

断
し
ま
す
の
で
、必
ず
し
も
す
べ
て
の
人

が
迅
速
検
査
を
受
け
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。

︱
︱
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
診
断
さ
れ
た

ら
、ど
の
よ
う
な
治
療
が
行
わ
れ
る
の
で

し
ょ
う
か
。

西
教
授
／
抗
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
薬
は
、早

め
に
飲
め
ば
、熱
が
１
日
半
か
ら
２
日

早
く
さ
が
る
と
い
う
効
果
が
あ
り
ま

す
。内
服
薬
と
吸
入
薬
が
あ
り
ま
す
が

効
果
は
ほ
ぼ
同
じ
で
す
。ま
た
漢
方
薬

で
も
効
果
の
あ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
の

で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

︱
︱
薬
が
あ
る
の
で
し
た
ら
、早
め
に
医

療
機
関
を
受
診
し
た
ほ
う
が
い
い
の
で

し
ょ
う
か
。

西
教
授
／
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
基
本
的
に

は
自
然
に
治
る
病
気
で
す
。重
症
で
な

け
れ
ば
、自
宅
で
栄
養
と
十
分
な
睡
眠

を
と
っ
て
様
子
を
み
る
と
い
う
の
も
ひ

と
つ
の
方
法
で
す
。た
だ
、慢
性
の
病
気

を
持
っ
て
い
る
方
や
免
疫
を
抑
え
る
薬

を
飲
ん
で
い
る
方
に
は
、早
目
の
受
診
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖
❖

感
染
経
路
は
食
べ
物
と
感
染

者
と
の
接
触
感
染

︱
︱
嘔
吐
下
痢
症
の
流
行
に
つ
い
て
教

え
て
く
だ
さ
い
。

西
教
授
／
嘔
吐
下
痢
症
は
ウ
イ
ル
ス
に

よ
っ
て
お
こ
る
急
性
胃
腸
炎
の
こ
と
で
、

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
流
行
は
12
月
か

ら
１
月
に
か
け
て
、ロ
タ
ウ
イ
ル
ス
に
よ

る
小
児
で
の
流
行
が
１
月
か
ら
４
月
ぐ

ら
い
に
み
ら
れ
ま
す
。ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス

ウイルスの
侵入を防ぐ
正しいマスクの
使い方

鼻に針金部分を
しっかりあてる

あごまで
覆う

プリーツを
広げる

すきまを
なくす
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は
、成
人
も
子
ど
も
も
感
染
し
ま
す
の

で
、大
き
な
流
行
に
な
り
ま
す
。

︱
︱
嘔
吐
下
痢
症
の
症
状
を
教
え
て
く

だ
さ
い
。

西
教
授
／
感
染
し
て
12
時
間
か
ら
２
日

目
に
症
状
が
出
ま
す
。吐
き
気
や
嘔
吐

で
始
ま
り
、水
様
性
の
下
痢
や
腹
痛
を

伴
い
ま
す
。熱
は
そ
れ
ほ
ど
高
く
な
り

ま
せ
ん
。そ
の
後
２
日
か
ら
３
日
で
自
然

に
回
復
し
ま
す
。乳
幼
児
や
高
齢
者
で

は
脱
水
に
な
り
、重
症
化
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

︱
︱
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
ど
の
よ
う
に
し
て

感
染
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。

西
教
授
／
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
食
べ
物
を

介
し
た
感
染
と
感
染
者
か
ら
の
接
触

感
染
の
２
つ
で
う
つ
り
ま
す
。食
べ
物
で

は
、カ
キ
な
ど
の
２
枚
貝
を
生
で
食
べ
る

こ
と
で
発
症
し
ま
す
。ま
た
調
理
を
す

る
人
の
手
か
ら
食
材
に
ウ
イ
ル
ス
が
移

り
、集
団
食
中
毒
と
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。現
在
食
中
毒
患
者
数
の
半
分
は

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
も
の
で
す
。

︱
︱
接
触
感
染
と
い
う
の
は
ど
う
い
う

こ
と
で
し
ょ
う
か
。

西
教
授
／
発
症
者
の
嘔
吐
物
や
下
痢
便

に
は
た
く
さ
ん
の
ウ
イ
ル
ス
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
の
で
、そ
れ
ら
に
直
接
接
触

し
た
り
、汚
染
し
た
環
境
か
ら
手
を
介

し
て
感
染
し
ま
す
。発
症
者
が
使
用
し

た
ト
イ
レ
の
便
座
、水
洗
の
レ
バ
ー
や
ス

イ
ッ
チ
、ド
ア
ノ
ブ
な
ど
よ
く
触
る
と
こ

ろ
は
ウ
イ
ル
ス
が
た
く
さ
ん
残
っ
て
お

り
、感
染
源
と
な
り
ま
す
。ロ
タ
ウ
イ
ル

ス
の
感
染
経
路
も
同
様
で
す
。

大
事
な
の
は
環
境
の
清
掃
と

消
毒
、そ
し
て
手
洗
い

︱
︱
そ
れ
で
は
予
防
に
大
事
な
こ
と
は

何
で
し
ょ
う
か
。

西
教
授
／
食
べ
物
か
ら
の
感
染
で
は
、カ

キ
な
ど
の
２
枚
貝
は
十
分
加
熱
し
て
食

べ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。調
理
者
の
手
洗

い
も
も
ち
ろ
ん
重
要
で
す
。接
触
感
染

を
予
防
す
る
に
は
、患
者
の
周
囲
や
使

用
し
た
ト
イ
レ
な
ど
環
境
の
清
掃
と
消

毒
、そ
し
て
手
洗
い
が
大
切
で
す
。特
に

吐
物
を
清
掃
す
る
と
き
は
、マ
ス
ク
や

使
い
捨
て
の
手
袋
を
つ
け
て
、周
囲
を
広

め
に
清
掃
し
最
後
に
塩
素
系
の
消
毒
剤

で
消
毒
し
ま
す
。汚
染
し
た
衣
服
は
、熱

湯
に
よ
る
消
毒
も
効
果
的
で
す
。

︱
︱
ア
ル
コ
ー
ル
消
毒
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。

西
教
授
／
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
や
ロ
タ
ウ
イ
ル

ス
に
は
ア
ル
コ
ー
ル
の
効
果
は
十
分
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。環
境
の
消
毒
に
は
塩

素
系
の
消
毒
剤
を
用
い
、手
洗
い
は
流

水
と
石
け
ん
で
し
っ
か
り
行
う
必
要
が

あ
り
ま
す
。

発症者が使用したトイレの便座、水洗のレバーやス
イッチ、ドアノブなどが感染源となります
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に
は
、乳
児
用
の
口
か
ら
飲
む
ワ
ク
チ

ン
が
あ
り
ま
す
。入
院
が
必
要
と
な
る

よ
う
な
重
症
の
胃
腸
炎
を
90
％
予
防
す

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

︱
︱
そ
れ
で
は
次
に
嘔
吐
下
痢
症
の
診

断
に
つ
い
て
お
聞
き
し
ま
す
。

西
教
授
／
ロ
タ
ウ
イ
ル
ス
は
、便
を
用
い

た
迅
速
検
査
が
可
能
で
す
。ノ
ロ
ウ
イ
ル

ス
の
迅
速
検
査
も
あ
り
ま
す
が
、一
般
に

は
あ
ま
り
行
わ
れ
て
い
ま
せ
ん
。嘔
吐

下
痢
症
は
症
状
か
ら
診
断
し
ま
す
し
、

ま
た
原
因
ウ
イ
ル
ス
が
わ
か
っ
て
も
治

療
法
は
変
わ
り
ま
せ
ん
の
で
、特
別
な

場
合
を
除
い
て
あ
え
て
検
査
す
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。

︱
︱
ど
の
よ
う
な
治
療
が
行
わ
れ
る
の

で
し
ょ
う
か
。

西
教
授
／
効
果
的
な
治
療
薬
は
あ
り
ま

せ
ん
の
で
対
症
療
法
に
な
り
ま
す
。一
番

大
切
な
の
は
、脱
水
の
悪
化
を
防
ぐ
こ

と
で
す
。電
解
質
を
適
切
に
含
ん
だ
経

口
補
水
液
に
よ
る
水
分
補
給
が
有
効
で

す
。薬
局
な
ど
で
購
入
で
き
ま
す
の
で
ご

利
用
く
だ
さ
い
。特
に
乳
幼
児
や
高
齢

者
で
は
脱
水
に
な
り
や
す
い
の
で
重
要

で
す
。薬
で
は
整
腸
剤
や
吐
き
気
止
め

を
用
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。下
痢
止
め

は
ウ
イ
ル
ス
の
排
泄
を
遅
ら
せ
ま
す
の

で
原
則
と
し
て
使
用
し
て
は
い
け
ま
せ

ん
。食
事
は
嘔
吐
が
お
さ
ま
れ
ば
、消
化

の
良
い
も
の
を
と
っ
て
か
ま
い
ま
せ
ん
。

大
切
な
の
は
脱
水
の
悪
化
を

防
ぐ
こ
と

︱
︱
ワ
ク
チ
ン
に
よ
る
予
防
は
ど
う
で

し
ょ
う
か
。

西
教
授
／
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に
は
ま
だ
ワ

ク
チ
ン
が
あ
り
ま
せ
ん
。ロ
タ
ウ
イ
ル
スマスクや使い捨ての手袋をつけて清掃します
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