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Health Topics

産業医科大学　産業生態科学研究所　
健康開発科学研究室
教授　大和　浩

日本における喫煙による死亡者数は年間約
13万人。受動喫煙でも毎年約1万5,000
人が命を落としています。これは、交通事故
（2020年の死亡者2,839人）と比べて、
はるかに大きい数です。さらに、喫煙歴があ
ることは、新型コロナウイルスの感染・重症
化の要因であることもわかってきました。新
型コロナの影響でこれまでとは違う生活
を強いられている今、タバコをめぐっ
て新たな問題が起きています。

タバコは、新型コロナウイルスにかかった場合
の重症化（集中治療室への入院、人工呼吸器
の装着）・死亡リスクを高める最大の要因であ
ることが報告されています。その理由は、タバ
コを吸うと、のどや気管、肺といった呼吸器の
免疫機能が低下するからです。また、タバコは、
新型コロナの重症化要因としてあげられる糖
尿病・心臓病といった病気も悪化させます。

喫煙室は限られた空間で、会話や咳・くしゃみ
のしぶきが届く距離に人が密集する「3密」（密
閉・密集・密接）の場所です。屋外の喫煙コー
ナーでも、密集・密接になります。喫煙時には
マスクをはずすため、飛沫感染のリスクが非
常に高く、ドアノブや手すりなどを触った指を
口に近づけるので、接触感染の原因にもなり
ます。実際に、喫煙所で新型コロナに感染した
ケースも発生しています。そのため、新型コロ
ナ対策として屋内の喫煙室だけでなく、屋外の
喫煙コーナーの閉鎖が相次いでいます。

タバコは
新型コロナを重症化させる

喫煙室は典型的な「3密」
（屋外喫煙コーナーは「2密」）

新型コロナの
重症化または死亡の
リスク3倍以上！

タバコ
問題
最前線

監修

タバコを吸う

喫煙室のような閉鎖空間で、マスクをせずに咳をすると、小さ
いしぶき（粒子）は長時間空気中を漂います。そうした空間で、
マスクをはずしてタバコを吸うと、新型コロナの感染リスクが
極めて高くなるといえます。

糖尿病、高血圧、
心臓病、がんなどの

発症・悪化

のどや気管、肺などの
免疫機能が低下

禁煙治療が
オンライン診療の対象に

圧圧
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吸
う
人
も

吸
わ
な
い
人
も

知
っ
て
お
き
た
い

保険適用で、
1日あたり240円以下！
加熱式もOK！

おうち時間が増えて受動喫煙の危険大
「withコロナ」で在宅勤務が増えた今、自宅でタバコを吸う人が増加し、受動喫煙
の危険性が高まっています。たとえ換気扇の下で吸っても煙は室内に広がります
し、ベランダで吸うと他の家庭に危害を加えることになります。
改正健康増進法の施行で、家庭・屋外でも「望まない受動喫煙」を防ぐ配慮をする
ことが義務になりました。そして、受動喫煙を防止する唯一の方法は、禁煙です。

「加熱式タバコなら家族に害はないだろ
う」と思われがちですが、加熱式タバコ
を吸ったあとの吐く息にも、有害物質が
含まれており、周囲の人も悪影響を受け
ます。家族（特に子ども）が、喘息や中耳
炎、化学物質過敏症になってしまう危
険性もあります。

加熱式でも
受動喫煙は
起こる

加熱式タバコ
のエアロゾル
（ミスト・霧）が
吐き出される
様子

家族の留守中に室内で喫
煙すると、部屋の壁やカー
ペットにタバコ成分が残り、
やはり3次喫煙の原因に。

口腔～気管支の粘膜に付
着したタバコの成分は、呼
気に45分以上含まれます
（3次喫煙）。

窓の開け閉めや、喫煙者の
後ろにできる空気の渦の作
用で煙が流入。窓を閉めて
いてもサッシとレールのス
キマから入ってきます。

今こそ
活用
したい！

禁煙治療禁煙治療がが
オンライン診療オンライン診療の対象にの対象に

禁煙成功率が高い禁煙治療ですが、「毎回病院に行くのはムリ…」「病院にはあまり行
きたくない」と諦めていた方も多いのでは？ところが、2020年4月から禁煙治療がオ
ンライン診療の対象になり、パソコンやスマホなどで診察を受けられるようになりまし
た＊。禁煙治療では禁煙補助剤を使うため、ニコチンの禁断症状が抑えられ、苦しま
ずに無理なく禁煙できます。
＊保険適用の場合は、初回と最終回は対面での診察が必要です。

市販のニコチンパッチ＊やニコチンガムでも禁煙時のイライラを緩和することができます。
タバコが美味しくなくなる飲み薬や大きいサイズのニコチンパッチは禁煙外来での処方
限定なので、ニコチン依存度が高い人には禁煙外来をおすすめしますが、忙しくて病院
に行けない人、依存度が軽い人は、市販の禁煙補助剤を使うのもひとつの方法です。
＊ニコチンパッチは第1類医薬品のため、購入時に薬剤師の説明を受ける必要があります。

市販の禁煙補助剤を使うという手も
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 コロ
ナ禍でも

持病の治療や
健診を受ける

コロナ時代の

医療機関の
かかり方

新型コロナウイルスの流行で、
「病院に行っていいの？」など迷うことはありませんか？
今回は、コロナ禍の今こそ押さえておきたい
上手な医療機関のかかり方をご紹介します。

持病の治療や健診受診が必要なのに、「新型コロナに感染するのがこわいか
ら」と受診を控えるのはNG。必要な受診を先延ばしにすると、持病の悪化や、
生活習慣病・がんの発見の遅れを招き、健康を損なうおそれがあります。コロ
ナ禍でもきちんと受診することが大切です。

医
療
機
関
で
は

厚
生
労
働
省
の

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
基
づ
き
、

感
染
対
策
を

徹
底
し
て
い
ま
す
。

持病のコントロールが新型コロナ重症化予防につながる!?
高血圧や糖尿病などの持病があると、年齢に関係なく、新型コロナの重症化リスク
が上昇することがわかっています。持病がある方は、治療を続けて病気をコントロー
ルすることがとても重要です。自己判断で通院を中断しないようにしましょう。

受診する方へのお願い
● マスク着用・手指消毒・検温などにご協力ください。

● 密集・密接を防ぐため、予約時間を守りましょう。

●  発熱等の症状があるときは、かかりつけ医等、受診
する医療機関に事前に電話で相談し、指示に従って
ください。
※健診・がん検診の場合は、キャンセルの連絡を入れ、体調が
回復してから受診してください。

かかりつけ医が
いないときは…

各自治体に設置されている「受診・相談
センター」（旧帰国者・接触者相談セン
ターなど）へ電話で相談してください。

新型コロナ　受診・相談　○○○ 検索

● 持病の治療・診察　　
● 健診・がん検診
● 健診で「要治療」「要精密検査」の
 　項目があったとき
● 子どもの予防接種・乳幼児健診
● 歯の治療・定期歯科健診　　など

これらは

です

「必要な受診」

お住まいの都道府県を入力
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Health Topics

病院に行くのが不安なときは

オンライン診療
新型コロナの院内感染などを防ぐため、多くの医療機関で、パソコン・スマホ、電話
で診療が受けられるようになっています。診察後に薬を送ってもらうことも可能で
す。持病の治療などで、すでに通院している方におすすめです。

患者
（自宅など）1

パソコン・
スマホなど
で診療

3
パソコン・
スマホなどで
服薬指導

2
処方せんを
FAXで送信

（原紙は後日送付）

4
薬を送付

オンライン診療
の流れ

事前予約が必要です。
予約方法・支払い方法
等は、医療機関のホー
ムページや電話でご確
認ください。

●  初診から利用できますが、
まずは普段からかかって
いるかかりつけ医等にご
相談ください。

●  対面での診療・服薬指導
が必要となることもあるた
め、近くの病院・薬局を選
ぶことをおすすめします。

●  睡眠薬、抗うつ薬などは処
方できません。

オンライン診療についての詳細や、オンライン診療を
行っている医療機関については、厚生労働省ホーム
ページをご覧ください。

受診回数を減らせる！ 長 期 処 方
 「持病のお薬をもらうために通院が必要だけれど、病院に行く回数を減らしたい」とい
う方には、1ヶ月単位などでまとめてお薬を出してもらう「長期処方」がおすすめです。
薬の種類や病状によってはまとめて処方してもらえないこともありますが、症状が安定
している場合は、医師に相談するとよいでしょう。
＊薬局では処方日数は変更できません。必ず医師に相談してください。

　現在新型コロナへの対応で、救急医療の現場に
も大きな負担がかかっています。本当に必要な人
が適切な医療を受けられるよう、症状が軽い場合
は、平日・日中に、かかりつけ医などの身近な医療
機関を受診しましょう。休日や夜間に急に症状が
出て、病院に行った方がよいかなど判断に迷う場
合は、右記の電話相談を利用できます。

＊対象エリア： 札幌市周辺・宮城県・茨城県・埼玉県・東京都・横浜市・新潟県・
京都府・大阪府・奈良県・和歌山県田辺市周辺・神戸市周辺・鳥取県・
広島市周辺・山口県・徳島県・福岡県（2020年10月現在）

※上記以外の番号で救急相談を行っている自治体もあります。

子ども医療電話相談　
#8000

救急安心センター事業　
#7119

休日・夜間の
子どもの症状で困ったら

救急車を
呼ぶか迷ったら

平日・日中の受診をこころがけることも大切

こんな
方法も！自宅で

受けられる！

新型コロナ　オンライン診療 検索

ご注意ください

事前の準備

医師
（病院）

薬剤師
（調剤薬局）

様
○○　○○

3

3

30

※病気・症状によっては、オンライン診療では対応できないことがあります。

＊
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順天堂大学大学院医学研究科
先端予防医学・健康情報学 
特任教授　福田　洋

監 修

の
を食い止めよう食い止めよう

放置は危険！
　生活習慣病 糖尿病 重症化
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健
診
で
血
糖
値
が
高
め
と
言
わ
れ
た
こ
と
の
あ
る
人
、
精
密
検
査
や
治
療
が
必
要
と
判
定

さ
れ
た
の
に
医
療
機
関
へ
行
っ
て
い
な
い
人
は
い
ま
せ
ん
か
。
糖
尿
病
の
方
の
半
数
が
未
治

療
の
ま
ま
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
が
、
放
置
し
た
ま
ま
で
は
命
に
関
わ
る
合
併
症
を
引

き
起
こ
す
原
因
に
な
り
ま
す
。「
し
め
じ
」と
呼
ば
れ
る
三
大
合
併
症
の
一
つ
で
あ
る
糖
尿
病

性
腎
症
は
、
人
工
透
析
に
な
る
原
因
の
第
一
位
。
そ
の
人
工
透
析
に
か
か
る
医
療
費
は
年
間

お
よ
そ
5
0
0
万
円
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

血液中のブドウ糖の濃度（血
糖値）が高い状態が続くと、全
身の血管が傷つき、右のよう
な合併症を引き起こします。一
般的に「し→め→じ」の順番で
起こるといわれています。さら
に、脳 塞、心筋 塞といった
重篤な合併症を引き起こすリ
スクも高まります。また、歯周
病の悪化、認知症、肝臓やすい
臓等のがんにかかる可能性も
上昇します。

し

め

じ

末梢神経が侵される。足の
傷に気づかず壊そを起こし、
足の切断につながることも
ある。

目の毛細血管が破れやすく
なる。中途失明の原因の第
２位。

腎臓の毛細血管が詰まって
尿をつくることができなくな
る。人工透析が必要になる
こともある。

神経障害

網膜症

腎症

※ 生活習慣改善のポイントは、合併症の有無などに
よって変わってきます。医師や管理栄養士等の指示
に従いましょう。

い
ま
だ
け
で
は
な
い

未
来
を
見
据
え
る
ん
だ
！

大
事
な
の
は

受
診
継
続
と

生
活
習
慣
の
改
善
だ
！

食い止めよう
！

　

早めに治療を開始することで、病状に
よっては一時的に薬を使用することに
なっても、血糖値等が改善されれば、
運動療法・食事療法のみで糖尿病をコ
ントロールすることも可能です。

薬を服用していても、生活習慣を見直
さなければ、治療の効果は得られませ
ん。まず、BMI25以上の人は体重を減
らすことが大切です。

治療が自分に合わない、経済的に治療
継続が難しいなどといった場合は、自
己判断でやめずに必ず医師に相談を。
近年、薬の種類が増え、服用・注射回
数が週1回のものも登場し、人それぞれ
のライフスタイルにあった治療が可能
となっています。経済的にやさしいジェ
ネリック医薬品も出ています。コロナ禍
で受診を控えたい人は、電話・オンライ
ン診療を活用するのも手です。

医療機関を受診する 治療中も
生活習慣の改善を

自己判断で通院を
やめない

3

2
● 食べる順序は「汁物・おか
ず、最後に主食」で食物繊
維を多く含む食品を積極
的に
● 肉の脂身、油っぽい料理、
洋菓子などの動物性脂肪
は控えめに
●夜遅い食事、間食は控える

● １回15～30分間のウォー
キングを1日2回行う
食後に行うと血糖値の
上昇が緩やかに

● タバコは動脈硬化を促進
し、合併症のリスクを高め
るため禁煙する

食生活

運動

タバコ

重症化を
防ぐため
には？

1

糖尿病の三 大 合 併 症

あなたがHbA１c値※9.0%以上の
とき、7.0%未満の人と比べて

糖尿病性腎症
のリスクは 5.8倍

5.2倍糖尿病性網膜症
のリスクは

出典：日本内科学会雑誌/第98巻 第9号・平成21年9月
10日/p134-141

※ 治療目標は年齢、罹病期間、臓器障害、低血糖の危険性などを考慮して個別
に設定されます。医師の指示に従いましょう。

※ 上記のHbA1c値は旧基準によるもの。旧基準に0.4
を加えるとおおよそ現在の基準に換算できます。

■血糖コントロール目標

目標
血糖正常化
を目指す際の

目標

合併症予防
のための
目標

治療強化が
困難な際の

目標

HbA1c
（%） 6.0未満 7.0未満 8.0未満

例えば出典：糖尿病治療ガイド2020-2021、日本糖尿病学会
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おうち
時間

仕事
の合間

に

座ったまま
エクササイズ

在宅勤務やデスクワーク、おうちで
くつろぐ時間など、思い立ったときに
できる『座ったままエクササイズ』。
適度に体を動かす習慣をつけて、体の
不調を防ぎましょう。

肩
甲
骨

肩
甲
骨

肩
甲
骨

肩
甲
骨
ス
ト
レッ
チ

効果
● 長時間のデスクワークでなりがちな
猫背や悪い姿勢を改善します。

●  肩こりの解消や、歩きかたの改善にも
つながります。

ポイント

肩甲骨をギューッパッ！

イラストのような肩甲骨の動きを頭
の中でイメージしながら行いましょ
う。目に見えない場所ですが、しっ
かりと意識して動かすことでスト
レッチの効果が高まります。

エクササイズを安全に効果的
に行うために、動画で正しい
フォームをチェックしましょう。

動画も
CHECK！

健康運動指導士 
NPO法人 日本健康運動指導士会 
副会長　黒田 恵美子

運動指導・監修

猫
背
・
肩
こ
り
を
改
善！

1日
2～3回

1回
1～2セットを

イスに腰かけ、ひじを曲げ
て後ろに引きます。
肩甲骨の間をギューッと縮
めて、5秒間キープします。

1

はあっと息を吐きな
がら腕を前にだらん
と脱力して、背中と腰
を10秒ほど丸めてス
トレッチさせます。

2
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　子どもは次のような点で、より一層の感染症対策が必要
です。

　麻しん（はしか）や水痘、インフルエンザは肺炎や脳炎の
合併リスクがあり、Hib感染症や肺炎球菌感染症は細菌性
髄膜炎になって死にいたるケースがあります。また、流行性
耳下腺炎（おたふくかぜ）は難聴などの障害をのこすこと
があります。

　感染症から身を守るためにもっとも有効な方法は、ワク
チンを接種することです。かかりつけ医に相談して、必要な
予防接種をなるべくスケジュール通りに受けましょう。コロ
ナ禍でも受診控えをしないことが大切です。また、手洗いや
うがいの習慣づけ、規則正しい生活を心がけましょう。3歳
以上ではマスクの使用もよいでしょう。

子どもと感染症子どもと感染症

大川こども＆内科クリニック 
院長　大川 洋二

監修

なぜ対策が必要か？ とくに注意が必要な感染症

予防接種などで予防対策を

子どもは感染したことのない
ウイルスが多く、その抗体がな
いため感染症にかかりやすく、
心肺機能が未熟で、重症化しや
すいようです。そのため周囲の
大人が適切に予防対策や対応
をすることが大切です。

感染症対策

● のどから肺や気管支に病原体が侵入して、肺炎
や脳炎となりやすい

● 高熱が出て症状が急変しやすい
● のどの機能が未熟で息苦しくなりやすく、代謝が
盛んで脱水状態になりやすい

● 生後3ヶ月以降は、母親から胎盤を通じて移行
した免疫が減少して感染しやすくなる

● 手洗いやうがいなどを正しく行うことが難しい
● 症状を正確に伝えられないので、気づくのが遅れる
● 保育所などの集団生活で感染が広がりやすい

など

なぜ必要？

ワタシの
トリセツ 女性の多くは、月経に伴う痛みや月経前症候群

（PMS）、更年期症状など、女性特有の健康課題
を抱えています。しかし、つらい心身の不調をひとり
でがまんする必要はありません。正しい知識を味方
につけて、上手に乗り切っていきましょう。

正常な月経とは?
月経には個人差がありますが、おおよそ右表の目安
の範囲内であれば問題ありません。「自分の月経は
ちょっと違う…」という人は、いちど婦人科の受診を
おすすめします。無排卵月経、子宮筋腫や子宮内膜
症などの婦人科系の病気、甲状腺の病気などが隠れ
ている場合があります。

月経痛が
つらい場合は

がまん
しないで!

日常生活に支障が出るような人
は、婦人科疾患が隠れている場
合もありますので、婦人科へ。
月経困難症の治療にはピルなど
が処方されます。痛みの軽減だ
けではなく、経血量の減少、月
経周期の安定にも役立ちます。

Q

A

■正常な月経の目安

目安 こんな場合は婦人科へ

周期 25～38日＊
・24日以内
・39日以上
・無月経（3ヶ月以上）

日数 3～7日間
（平均5日間）

・1～3日以内 
 （経血量も少ない）
・10日間以上

出血量
（1周期あたり） 20～140ml

・ナプキンがほとんど
　必要ない
・ナプキンが1時間と
　持たない
・年齢とともに増えてきた

＊ 女性の健康サービス「ルナルナ」を用いた東京医科歯科大学・国立成
育医療研究センターらの研究では、日本人女性の月経周期は23歳
(30.7日)がもっとも長く、45歳にかけて徐々に短くなり、その後また長
くなる年齢変化が報告されています。

&Q A

がま
しない

肩
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材料（2人分）
アジ（刺身用） ……………………………… 100g
＊大きい場合は、食べやすい大きさに切っておく
新玉ねぎ ………………………………………1/4個
春キャベツ ……………………………………… 1枚
アスパラガス …………………………………… 2本
赤パプリカ ……………………………………1/4個
ローリエ …………………………………………… 1枚
　　　オリーブ油 …………………… 大さじ2
　　　白ワインビネガー（酢で代用可） 大さじ2
　　　レモン汁 ………………………… 大さじ1
　　　おろしにんにく ………… 小さじ1/2
　　　塩 …………………………… 小さじ1/4
　　　こしょう …………………………………少々
スプラウト ……………………………………… 適量

＆

レ シ ピ

材料

●  料理制作 ●
料理研究家・栄養士
今別府靖子

●  撮影 ●
今別府紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

アスパラガスの根元は硬く筋があ
るため、切り落とすことで、食べやす
くなります。

Point❶

調味料と食材を熱いうちにあわせ
ておくと、冷めていくときに味が染
み込んでいきます。

Point❷

＊ 冷蔵庫で翌日まで保存できます。
＊ アジ以外の魚（サーモン・鯛など）でも美味しく作れます。

A

●カロリー：203kcal 　
●塩分：0.4g1人分

作り方
1 ボウルにAをあわせ、マリネ液を作る。
2 新玉ねぎは薄切り、春キャベツはひと口大に切
る。アスパラガスは根元の硬い部分を切り落とし
Point❶、食べやすい長さに斜めに切る。赤パプリ
カは、ヘタとたねをとって縦1cm幅に切る。

3 耐熱容器に2の野菜を入れてラップをかけ、電子レ
ンジ（500W）で2分加熱し、熱いうちに1のマリネ
液にあわせ Point❷、ローリエを入れる。冷めたらア
ジを加えて軽く混ぜ、冷蔵庫で15分以上味をなじ
ませる。
4 器に盛り付けてスプラウトをのせる。

リメイクレシピ

サンドイッチに
早変わり！

マ
リ
ネ
液

アジ等の青魚に豊富なEPA・DHAに
は、免疫細胞の通り道である血液の流
れをサラサラにする効果が。たっぷりの
春野菜で、皮ふや粘膜を健康に保つ
のに役立つビタミンもしっかりとれます。

▼
免疫サポートポイント

ラクラク♪♪

パンに
はさめば

詳しい作り方は
こちら！


