
生活状況チェック

どうして
かぜをひくの？

冬にかぜがはやる
のはなぜ？

Ｑ Ｑ

■  手洗いやうがいの習慣がない

■  最近、寝不足が続いている

■  残業続きで、疲れがとれない

■  ストレスがたまっている

■  外食が多く、野菜不足

■  たばこが手放せない

■  毎日、お酒を飲んでいる

■  ダイエットをしている

■  ここ最近、急に冷え込んできた

■
 気温差が激しいところを

               行き来することが多い

■  学校や職場でかぜが流行している

　冬は寒さで鼻やのどの粘膜の血管が収縮

して血液の流れが低下したり、空気の乾燥に

よって粘膜が乾きやすくなります。すると、

白血球やリンパ球などのからだを守る力や、

ウイルスを洗い流す力が弱まるので、ウイル

スに感染しやすくなってしまうのです。

　かぜの原因はさまざまですが、その大半が

ウイルスによって引き起こされます。ウイル

スの種類は２００種類にも及び、抵抗力が弱っ

ている人はウイルスを撃退できず、かぜをひ

いてしまいます。

いくつあてはまりましたか？

○が多い人は要注意！かぜをひきやすく

なっています。

あなたもウイルスに狙われている！？☞

冬
の
か
ぜ
予
防

あ
な
た
は
大
丈
夫
？

　

い
よ
い
よ
、
本
格
的
な
冬
が
到
来
ー
ー
。
寒
さ
と
と
も
に
や
っ
て

く
る
の
が
「
か
ぜ
」
の
季
節
で
す
。

　

か
ぜ
は
、
正
式
に
は
「
か
ぜ
症
候
群
」
と
い
い
、
鼻
か
ら
の
ど
、
気

管
支
に
か
け
て
の
粘
膜
の
炎
症
に
よ
っ
て
お
き
る
病
気
の
総
称
で

す
。
私
た
ち
が
一
年
間
に
ひ
く
か
ぜ
の
平
均
回
数
は
、
大
人
で
お
よ

そ
３
〜
４
回
、
子
供
で
５
〜
８
回
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
か
ぜ
は
私
た
ち
に
と
っ
て
身
近
な
病
気
で
す
。
し

か
し
、「
た
か
が
、
か
ぜ
」
と
油
断
す
る
こ
と
な
か
れ
。
か
ら
だ
が
疲

れ
て
い
る
と
き
や
季
節
の
変
わ
り
目
、
気
候
が
不
順
な
と
き
は
要
注

意
。「
か
ぜ
は
万
病
の
元
」
と
い
う
よ
う
に
、
無
理
を
す
る
と
肺
炎
な

ど
の
合
併
症
を
ま
ね
く
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。

　

私
た
ち
の
か
ら
だ
に
は
、
本
来
備
わ
っ

て
い
る
抵
抗
力
が
あ
り
ま
す
。
日
ご
ろ
の
ち

ょ
っ
と
し
た
心
が
け
か
ら
抵
抗
力
を
高
め
て
、

こ
の
冬
を
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！
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ま
ず
は
予
防

か
ぜ
に
負
け
な
い

人
ご
み
を
避
け
る

温
度
・
湿
度
は
…

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を

　

高
齢
者
や
慢
性
疾
患
を
も
つ

人
、
妊
婦
、
乳
幼
児
は
、
肺
炎
な

ど
を
併
発
し
て
死
に
至
る
危
険
性

が
高
い
の
で
、
特
に
予
防
が
大
切

で
す
。

　

か
ぜ
を
完
全
に
予
防
す
る
方
法

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
か
か
り
に
く

く
す
る
に
は
、
や
は
り
「
手
洗
い
」

と
「
う
が
い
」
が
基
本
で
す
。
手

洗
い
も
う
が
い
も
回
数
が
多
い
ほ

う
が
効
果
的
な
の
で
、
こ
ま
め
に

行
い
ま
し
ょ
う
。
外
出
先
か
ら
帰

宅
し
た
時
は
必
ず
行
う
よ
う
に
す

る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

お
子
さ
ん
は
、
薄
着
の
習
慣
を

つ
け
、
か
ら
だ
を
鍛
え
ま
し
ょ
う
。

子
ど
も
の
衣
類
は
、
大
人
よ
り
１

枚
少
な
く
て
も
大
丈
夫
で
す
。
ま

た
、
早
寝
早
起
き
の
習
慣
も
身
に

つ
け
、
生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
健

康
管
理
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ト
レ
ス
を
た
め
こ
む
と
抵
抗
力
が

落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。
適
度
な
緊
張
と
快

い
く
つ
ろ
ぎ
の
両
方
が
必
要
で
す
。
お
気

に
入
り
の
音
楽
を
聴
い
た
り
、
ゆ
っ
く
り

お
風
呂
に
入
っ

た
り
す
る
な
ど
、

自
分
に
あ
っ
た

ス
ト
レ
ス
解
消

法
を
身
に
つ
け

ま
し
ょ
う
。

　

か
ぜ
の
予
防
に
は
、
毎
日
の
食
事
で
ま

ず
三
大
栄
養
素（
た
ん
ぱ
く
質
・
脂
質
・

炭
水
化
物
）
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
主
食（
ご

は
ん
・
パ
ン
・
め
ん
類
な
ど
）、
主
菜（
肉･

魚
・
豆
・
豆
製
品
な
ど
を
主
材
料
と
し
た

料
理
）、副
菜（
野
菜
を
主
材
料
と
し
た
料
理
）

を
そ
ろ
え
た
献
立
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

か
ぜ
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
を
防
ぐ
に
は
、

の
ど
や
鼻
腔
な
ど
の
粘
膜
を
強
化
し
、
粘

液
分
泌
を
高
め
る
こ
と
も
大
事
で
す
。
そ

れ
を
助
け
る
の
が
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｃ
、
Ｅ

で
、
特
に
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
粘
膜

強
化
に
有
効
で
す
。
多
く
含
む

食
品
に
は
、
レ
バ
ー
や
う
な
ぎ

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン

Ａ
と
Ｃ
の
多
い
野
菜
料
理
も

毎
食
１
〜
２
皿
は
と
り
た
い

で
す
ね
。

　

部
屋
の
温
度
は
２０
℃
前
後
、
湿
度
は
５０

％
以
上
に
。
か
ぜ
の
ウ
イ
ル
ス
は
湿
度
が

苦
手
。
洗
濯
物
を
部
屋
の
中
に
干
し
た
り
、

加
湿
器
で
湿
度
を
上
げ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

空
気
中
の
ウ
イ
ル
ス
を
室
外
に
出
す
た
め

に
も
、
換
気
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

一
回
の
せ
き
で
１０
万
個
、
く
し
ゃ
み
で

は
１００
万
個
の
ウ
イ
ル
ス
の
つ
ま
っ
た
粘
液

の
粒
が
空
気
中
に
飛
び
散
り
ま
す
。
か
ぜ

の
流
行
中
は
、
人
ご
み
を
避
け
ま
し
ょ
う
。

ウ
イ
ル
ス
を
撃
退
せ
よ
！

抵
抗
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
よ
！

そ
の
一

そ
の
二

ビタミン

ブロッコリー……………小１株（１５０ｇ）

ツナ油漬け缶詰め………小１缶（８０ｇ）

玉ねぎ……………………１／４個

　　水　大さじ２

　　酒　大さじ１

　　塩　小さじ１／４

　　カレー粉　小さじ１／３

材料（２人分）

①ブロッコリーは小房にわけて、大きいものは半
　分に切り、軸は皮をむいて１ｃｍ幅に切る。　
②ツナは汁けを軽く切り、玉ねぎは薄切りにする。
③①を水けを切ってなべに入れ、②とａを加え、
　ふたをして中火で３分煮る。一度かき混ぜ、さ
　らに弱火で２分蒸し煮し、器に盛る。

１人分　エネルギー　１５７㎉
　　　　塩分　　　　１．３g

禁
煙
し
、
お
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に

　

た
ば
こ
の
煙
は
血
管
を
収
縮
さ
せ
、
血

液
の
流
れ
を
悪
く
し
ま
す
。
ま
た
、
た
ば

こ
や
お
酒
に
よ
っ
て
の
ど
の
粘
膜
が
痛
ん

で
い
る
と
、

ウ

イ

ル

ス

が

進

入

し

や

す

く

な

っ

て

し

ま

い
ま
す
。

ビタミンＡ・C・Ｅ
が豊富です

ブロッコリーとツナの
カレー蒸し煮

野菜嫌いのお子さんにも好評！

保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら

ア
ド
バ
イ
ス

広報いよし (4)

ａ



７時間

睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る

　

仕
事
や
家
事
な
ど
に
追
わ
れ
て
疲
労
が

た
ま
る
と
、
抵
抗
力
が
弱
ま
り
ま
す
。
か

ら
だ
や
脳
の
疲
れ
を
と
る
た
め
に
は
、
一

日
７
時
間
以
上
の
睡
眠
を
。

　

た
だ
し
、
よ
く
眠
れ
て
い
る
か
ど
う
か

は
、
睡
眠
時
間
の
長
さ
だ
け
で
な
く
、
質

で
決
ま
り
ま
す
。
床
に
つ
く
の
は
、
で
き

る
だ
け
真
夜
中
の
１２
時
前
に
。
こ
の
時
間

帯
に
深
い
眠
り
に
入
っ
て
い
な
い
と
、
睡

眠
の
質
が
悪
く
な
り
が
ち
だ
か
ら
で
す
。

対
処
方
法

ひ
い
て
し
ま
っ
た
ら

要
注
意
！

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

か
ぜ
と
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
違
い

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、
感
染
力
が
強
く
、

自
分
で
治
す
の
は
難
し
い
の
で
、「
お
か

し
い
な
？
」
と
思
っ
た
ら
、
す
ぐ
に
医
療

機
関
へ
行
き
ま
し
ょ
う
。

ま
ず
は
安
静
に

消
化
に
よ
い
食
事
を

水
分
補
給
は
こ
ま
め
に

か
ら
だ
を
温
め
る

　

希
望
す
る
高
齢
者
は
、
一
部
公
費

負
担
で
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
医
療

機
関
に
直
接
予
約
し
て
く
だ
さ
い
。

■
対
象
者　

①
市
内
在
住
の
６５
歳
以
上
の
方
で
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
を
希
望

さ
れ
る
方

②
６０
歳
以
上
６５
歳
未
満
の
方
で
あ
っ

て
、
心
臓
、
じ
ん
臓
、
呼
吸
器
の
機

能
又
は
ヒ
ト
免
疫
不
全
ウ
イ
ル
ス
に

よ
る
免
疫
の
機
能
に
障
害
を
有
す
る

方■
接
種
期
間　

１２
月
３１
日
㈯
ま
で

■
医
療
機
関
へ
持
参
す
る
も
の

◎
身
分
証
明
書（
健
康
保
険
証
な
ど
）

◎
自
己
負
担
金　

１
，
０
０
０
円

※
生
活
保
護
を
受
け
て
い
る
方
は
、
福
祉

　

課
発
行
の
保
護
証
明
書
に
よ
り
無
料

■
問
い
合
わ
せ

伊
予
市
保
健
セ
ン
タ
ー

（
☎
９
８
３
ー
４
０
５
２
）

中
山
保
健
セ
ン
タ
ー

（
☎
９
６
７
ー
１
１
０
２
）

双
海
保
健
セ
ン
タ
ー

（
☎
９
８
６
ー
５
６
６
６
）

か　

ぜ

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

発
症

徐
々
に

急
激
に

主
な

症
状

鼻
水
、鼻
づ
ま
り
、

の
ど
の
痛
み

３８
℃
以
上
の
高

熱
、
筋
肉
痛
や

関
節
痛
な
ど
の

全
身
症
状
、せ
き
、

た
ん

発
熱

３７
〜
３８
℃

３８
℃
以
上

潜
伏

期
間

２
〜
３（
〜
５
）
日

１
〜
２（
〜
３
）
日

治
療

安
静
に
す
る

な
ど
の
対
症

療
法

抗
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
薬

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
一
番
確
実
な
予
防

法
は
、
予
防
接
種
で
す
。
か
か
っ
た
人
の

７
割
か
ら
８
割
が
予
防
接
種
を
し
て
い
れ

ば
、
か
か
ら
ず
に
済
む
か
、
症
状
が
軽
く

済
む
こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

初
冬
か
ら
春
先
の
流
行
時
期
に
ワ
ク

チ
ン
が
効
果
を
上
げ
る
た
め
に
、
１２
月
中

旬
こ
ろ
ま
で
の
接
種
が
望
ま
し
い
で
し
ょ

う
。

早
め
に
治
す
た
め
の

４
つ
の
心
が
け

　

十
分
注
意
し
て
い
て
も
、
か
ぜ
を

ひ
い
て
し
ま
っ
た
ら
…
。
ま
ず
は
、

ゆ
っ
く
り
休
養
し
ま
し
ょ
う
。
ひ
き

は
じ
め
に
し
っ
か
り
治
せ
ば
、
長
引

き
ま
せ
ん
。

適
度
な
運
動

　

発
汗
に
よ
る
脱
水
症
状
を
避
け
る

た
め
、
水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

食
事
は
、
か
ら
だ
を
温
め
る
消
化

の
よ
い
も
の
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

　

か
ら
だ
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
特
に
治
り
か
け

の
と
き
の
外
出
は
、
体
温
を
下
げ
な

い
よ
う
に
温
か
く
し
て
出
か
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

　

か
ぜ
の
撃
退
に
は
、
体
力
づ
く
り
が
欠

か
せ
ま
せ
ん
。
心
肺
機
能
を
高
め
る
た
め

に
も
、
手
軽
に
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な

ど
か
ら
、
無

理

の

な

い

運

動

習

慣

を

身

に

つ

け

ま

し

ょ

う
。

予
防
接
種
は

お
済
み
で
す
か
？

２ １４ ３

高
齢
者
の
皆
さ
ん
は
…
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