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近
年
、
健
康
意
識

を
高
め
る
取
り
組
み
と
し

て
、「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン

ケ
ア
」（
プ
レ
コ
ン
）
が
注
目
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
と
は
、
直
訳

す
る
と
「
妊
娠
前
か
ら
の
ヘ
ル
ス
ケ
ア
」
と
な
り

ま
す
。
子
供
を
持
ち
た
い
人
も
そ
う
で
な
い
人

も
、
思
春
期
の
早
い
時
期
か
ら
、
将
来
の
健
康

的
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
保
て
る
よ
う
サ
ポ
ー

ト
す
る
大
切
な
取
り
組
み
で
す
。

　
国
は
令
和
６
年
11
月
に
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ

ン
ケ
ア
に
関
す
る
検
討
会
を
立
ち
上
げ
、
７
年

５
月
22
日
に
「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
推

進
５
か
年
計
画
」
を
公
表
し
ま
し
た
。
今
後
５

年
間
の
集
中
的
な
取
り
組
み
と
し
て
、「
プ
レ
コ

ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
」
に
関
す
る
知
識
の
普
及

や
相
談
支
援
体
制
の
充
実
な
ど
を
掲
げ
、
具
体

的
な
目
標
と
し
て
「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ

ア
の
認
知
度
を
80
％
以
上
に
す
る
」「
プ
レ
コ
ン

セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の
普
及
に
係
る
人
材
と
し
て

『
プ
レ
コ
ン
サ
ポ
ー
タ
ー
』
を
５
万
人
以
上
育
成

す
る
」
な
ど
の
指
標
を
設
け
て
い
ま
す
。
そ
し

て
、
プ
レ
コ
ン
サ
ポ
ー
タ
ー
を
担
う
人
材
と
し

て
、
企
業
で
は
産
業
保
健
ス
タ
ッ
フ
や
人
事
労

務
担
当
者
等
を
例
示
し
て
い
ま
す
。

　
健
康
経
営
に
取
り
組
む
企
業
を
表
彰
す
る
た

め
の
認
定
に
必
要
な
「
健
康
経
営
度
調
査
票
」
に

お
い
て
も
、
６
年
度
か
ら
「
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ

ン
ケ
ア
」
の
項
目
が
追
加
さ
れ
る
な
ど
、
企
業

に
と
っ
て
も
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の
重
要

性
が
問
わ
れ
始
め
て
い
る
と
い
え
ま
す
。
　

　
働
く
女
性
が
増
え
、
女
性
の
初
婚
年
齢
や
第
１

子
の
出
産
年
齢
が
上
が
る
中
、
企
業
が
プ
レ
コ
ン

セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
を
実
施
す
る
こ
と
で
、
妊
娠
・

出
産
・
子
育
て
を
含
め
た
支
援
が
広
が
り
、
働
き

や
す
い
環
境
が
整
備
さ
れ
る
な
ど
の
効
果
も
期
待

さ
れ
ま
す
。

　
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
の
対
象
を
女
性
に

限
定
せ
ず
、
職
場
全
体
と
す
る
こ
と
で
、
す
べ
て

の
従
業
員
の
健
康
増
進
や
労
働
生
産
性
の
向
上
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。単
な
る
福
利
厚
生
で
は
な
く
、

持
続
可
能
な
経
営
戦
略
の
一
環
と
し
て
位
置
付
け

る
こ
と
で
、
企
業
と
従
業
員
双
方
に
と
っ
て
価
値

の
あ
る
投
資
と
な
り
ま
す
。

す
べ
て
の
人
が
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョ
ン
ケ
ア
に
つ
い
て
の

知
識
を
持
ち
、
実
現
で
き
る
社
会
を
目
指
す

●「プレコンセプションケ
ア推進５か年計画」が
策定された。

●プレコンセプションケアは、
従業員の健康づくりを推
進する上でも重要である。

今回のまとめ
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小
児
の
け
い
れ
ん
は
、
脳
の
神
経
細
胞

の
活
動
が
一
時
的
に
過
剰
に
な
る
こ
と
で

起
こ
る
と
考
え
ら
れ
て
お
り
、
急
に
白
目

を
む
い
て
意
識
が
な
く
な
り
、
体
と
手
足

が
突
っ
張
っ
て
、
ぶ
る
ぶ
る
と
震
わ
せ
る
よ

う
な
症
状
を
起
こ
し
ま
す
。
特
に
多
い
の

は
発
熱
と
と
も
に
起
き
る
熱
性
け
い
れ
ん

で
、
生
後
６
ヵ
月
か
ら
５
歳
頃
ま
で
の
８
％

〜
９
％
が
経
験
す
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

　
け
い
れ
ん
を
発
見
し
た
ら
、
パ
ニ
ッ
ク

に
な
ら
ず
落
ち
着
い
て
対
応
し
ま
し
ょ
う
。

子
供
を
安
全
な
場
所
に
寝
か
せ
、
体
ご
と

顔
を
横
向
き
に
し
て
嘔お
う

吐と

に
よ
る
窒
息
を

防
ぎ
ま
す
。
舌
を
か
ま
な
い
よ
う
に
と
口

に
物
を
入
れ
た
り
、
強
く
押
さ
え
付
け
た

り
す
る
の
は
Ｎ
Ｇ
で
す
。
け
い
れ
ん
の
様

子
を
観
察
し
て
継
続
時
間
を
計
り
ま
す
。

　
熱
性
け
い
れ
ん
は
ほ
と
ん
ど
の
場
合
、

５
分
以
内
で
治
ま
り
、
後
遺
症
も
な
く
予

後
も
良
い
た
め
、
過
剰
に
心
配
す
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
初
め
て
け
い
れ

ん
を
起
こ
し
た
と
き
や
、
様
子
が
お
か
し
い

と
き
は
す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。

救急車等で緊急受診 診療時間外でも受診 診療時間内に受診
●�初めてけいれんを起こした
●�５分以上けいれんが続いている
●�けいれんが左右で非対称
●�複数回けいれんしている
●��けいれんが治まった後も意識がはっきりしない
●生後６ヵ月未満の乳児のけいれん

●�５分以内にけいれんが治まって意
識が戻っている

●��生後６ヵ月以上で過去にもけいれ
んを起こして診断が付いている

監修 / 森戸やすみ
小児科専門医、

どうかん山こどもクリニック院長

け
い
れ
ん
で
考
え
ら
れ
る
主
な
病
気

●
熱
性
け
い
れ
ん

●
憤
怒
け
い
れ
ん
（
泣
き
入
り
ひ
き
つ
け
）

●
胃
腸
炎
関
連
け
い
れ
ん

　●
て
ん
か
ん

嘔吐した場合に気管に詰まらせないように、

体ごと顔を横に向けます。また、舌をかまない

ようにと口の中に指や物を入れるのも、窒息

の危険があるのでやめましょう。

周りに危険な物があれば取り除き、寝かせま

す。揺さぶったり抱き上げたりするとけいれん

が長引く恐れもあります。静かに呼び掛けて

反応を見ます。

けいれんが続く時間を計測し、けいれんして

いる部位を確認して、後で医師に伝えられるよ

うにします。けいれんが左右非対称の動きをし

ているときはすぐに救急車を手配してください。

スマホで動画を撮るのもいいでしょう。

５分以上続くけいれんは「髄
ずい

膜
まく

炎」「脳炎」といっ
た重篤な病気の可能性もありますので、ただちに
救急車を呼びます。ただ、発症直後はけいれんが
すぐに止まるのか、５分以上続くのか誰にも分か
りません。子供の意識がなく不安なときは、５分
経過を待たずに救急車を呼んでよいでしょう。

救急車を呼ぶべきか迷うときは…？
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監修 / 上
う え

原
は ら

萌
め ぐ

美
み

日本産婦人科学会専門医。日本がん治療認定医。
横浜市立大学医学部卒業、横浜市立大学産婦人
科などの勤務を経て、よしかた産婦人科・綱島女
性クリニックへ。産婦人科系のトラブルや妊娠・
出産、育児の関連サイトの監修も務める。

　子宮内膜症による月経痛は重いことが多く、放ってお
くとますます進行します。その女性特有のつらさを理解
し、無理をさせない気遣いや、婦人科の受診を勧める
言葉掛けなどがあるといいですね。
　また、この病気は薬の処方や定期検査のために、数ヵ
月ごとの婦人科受診が必要です。内科受診と同じように、
気兼ねなく通院できる職場の雰囲気づくりも大事です。
　婦人科系の病気は男性だけでなく同性の女性にも
言いにくいと感じる方は少なくありません。病気を周囲
に理解してもらえることは、大きな安心感になります。

「月経痛がひどい」という症状は、単なる月経痛で
はなく「子宮内膜症」という病気かもしれません。
再発が多く悪化しやすい子宮内膜症。正しい知識
を持ち、早期発見と治療の重要性を理解しましょう。

子宮内膜症

気兼ねなく通院できる雰囲気づくりを

　本来は子宮の内側にある子宮内膜の組織が、子
宮外にある卵巣やおなかの中で発育してしまう病
気です。特に20代〜30代で発症することが多く、
発症のピークは30歳〜40歳です。女性の約10％
が発症する病気で、閉経すると症状は治まります。
　子宮内膜症になると、月経痛がひどい、徐々に
月経痛が悪化する、鎮痛薬が効かない、月経中以
外の下腹部痛、性交痛・排便痛などの症状が表れ
ます。また、不妊になることもあります。このよ
うな症状に一つでも当てはまれば、迷わずに一度
婦人科を受診しましょう。
　子宮内膜症の原因はまだ十分に解明されていま
せん。月経中に月経血がおなかの中に逆流するこ
とが関与しているのではないかといわれています
が、これは女性の90％に見られる現象であり、何
かほかの原因も関わっているのではないかといわ
れています。

　病状やライフプランを考慮して治療法を選択し
ます。すぐに妊娠を希望しない場合は、ホルモン
療法（低用量ピルや黄体ホルモン薬）が一般的で、
子宮内膜症の進行を抑えたり、病巣を縮小するこ
とが目的です。これにより「月経痛がかなり楽に
なった」と感じる方は多いです。状況によっては
手術を行うこともあります。
　子宮内膜症は、治療を中断すると再発することも
多く、閉経まで長く付き合っていく必要があります。
　よく聞く病名ですが、発症の要因は不明な点が
多く、予防する方法は分かっていません。そのため、
早期に発見し、治療することが何よりも大切です。
月経痛がひどい場合、ひどくなってきた場合は我
慢しないで婦人科を受診しましょう。

女性の
カラダカラダと健康健康

　子宮内膜症を発症しても自然妊娠する方はい
らっしゃいます。
　一方で、子宮内膜症の方の約半数に不妊が見ら
れ、不妊治療が必要になることもあります。子宮
内膜症が進行すると、卵管の働き、卵子の質、着
床などに影響し、妊娠を妨げることがあります。
　妊娠を希望する場合は、産婦人科医や不妊治療
の専門医に早めに相談しましょう。
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動けるカラダはいまから
4 4 4 4

つくる！

※動画は予告なしに終了する場合があります。

足を肩幅よりも広く開いて立ち、腕が体
に巻き付くように体を左右にひねること
で、背中や腰回りの筋肉をほぐします。

体ひねり

腰を支える体幹をつくる腰を支える体幹をつくる

動画でも
見られる　

ほぐしストレッチと簡単なトレーニングで
長く動けるカラダを今からつくりましょう！

健康運動指導士　一般社団法人ケア・ウォーキング普及会代表理事　黒田 恵美子

アクセスは
こちらから

腰を守るために必要なことは、正しい動かし方
を覚えて腰への負担を減らすこと。体を支える
背骨の動きの柔軟性を高めると同時に、腹筋
と背筋を強くして体幹を安定させることで、将
来痛めない腰の土台をつくっていきます。

イスの背もたれから握りこぶし２個分

ほど離れて座り、足は肩幅ぐらいに

開きます。腕を前に伸ばし手のひらを

上に向け、背筋を伸ばしたまま、上

体をゆっくり後ろに倒します。

しっかり足を開き、

体は中心を意識し

て真っすぐに。

左右にリズムよくひねり、

呼吸は片側で吸ったら片

側で吐きます。顔はひねっ

た体の向きに合わせ、腕

をでんでん太鼓のひもの

ように体に巻き付くように

自然に動かします。

簡単

イスに座って、体を前後に動かすことで
腹筋と背筋を鍛え、体幹を強くします。

股関節スライド

背筋が伸びて姿勢が良くなり、腹筋と背筋の筋トレで
体幹が鍛えられることで、背中の動きが軽くなります。

背筋を伸ばして
股関節から体を
折り曲げるように
動かしましょう。

背もたれに背中がついたら

体を元に戻し、背筋を伸ば

したまま前に体を傾けていき

ます。これを繰り返します。

後ろと前で
1セットを
10セット

体重は左右の足
に均等にのせ、
かかとが浮かな
いようにします。

リズムよく
30回〜 50回

行う
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風
邪
を
ひ
い
た
と
き
、「
抗
生
物
質
を
も
ら
う
た
め
」
に

病
院
に
行
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

し
か
し
一
般
的
な
風
邪
に
抗
生
物
質
は
効
き
ま
せ
ん
。

私
た
ち
に
身
近
な
「
感
染
症
」。
そ
の
原
因
と
な
る

「
ウ
イ
ル
ス
」
と
「
細
菌
」
の
違
い
を
正
し
く
理
解
し
、

適
切
な
治
療
を
受
け
る
姿
勢
が
大
切
で
す
。

「
ウ
イ
ル
ス
」
と
「
細
菌
」
の

違
い
を
知
っ
て
適
切
な
治
療
を

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
の
際
、
ほ
か
の

感
染
症
も
大
幅
に
減
少
し
ま
し
た
。
こ
の
理
由
の

一
つ
と
し
て
、
多
く
の
感
染
症
の
感
染
経
路
が
類

似
し
て
い
る
の
で
、
マ
ス
ク
や
手
洗
い
に
よ
る
感

染
予
防
に
よ
っ
て
流
行
が
抑
え
ら
れ
た
可
能
性
が

挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
今
、
世
界
中
で
「
薬
の
効
か
な
い
ウ

イ
ル
ス
や
細
菌
」
が
増
え
続
け
て
い
る
こ
と
を

知
っ
て
い
ま
す
か
？

　
理
由
は
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
が
薬
剤
に
対
抗
し

て
遺
伝
子
を
組
み
換
え
、
変
異
す
る
こ
と
で
耐
性

を
付
け
る
か
ら
。
そ
の
ス
ピ
ー
ド
が
速
い
た
め
、

新
し
い
薬
剤
の
開
発
が
追
い
付
か
な
い
の
で
す
。

　
す
る
と
免
疫
力
が
弱
い
人
（
特
に
子
供
や
高
齢

　
一
般
的
な
「
風
邪
」
は
９
割
が
ウ
イ
ル
ス
性
で

す
。
ほ
か
に
「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
」
や
「
ノ
ロ
ウ

イ
ル
ス
」「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
」
な
ど
、
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
の
種
類
は
多
い
で
す
。

　
一
方
「
細
菌
」
の
大
き
さ
は
数
㎛
（
マ
イ
ク
ロ

メ
ー
ト
ル
。
１㎛
＝
１
０
０
０
nm
）
で
ウ
イ
ル
ス

に
比
べ
る
と
１
０
０
倍
以
上
も
大
き
く
、
細
胞
構

造
を
持
ち
、
単
独
で
生
存
し
自
己
複
製
も
で
き
ま

す
。
肺
炎
球
菌
な
ど
が
原
因
と
な
る
「
細
菌
性
肺

炎
」や「
溶
連
菌
感
染
症
」「
結
核
」「
ペ
ス
ト
」「
コ

レ
ラ
」
な
ど
が
、
代
表
的
な
細
菌
感
染
症
で
す
。

　
そ
し
て
「
真
菌
」
は
「
カ
ビ
」
の
こ
と
。
細
菌

よ
り
も
大
き
く
、異
な
っ
た
構
造
を
し
て
い
ま
す
。

白は
く
癬せ
ん
菌
や
カ
ン
ジ
ダ
菌
に
よ
る
皮
膚
や
粘
膜
の
症

状
は
真
菌
が
原
因
。
一
般
的
に
健
康
な
ヒ
ト
に
病

気
を
引
き
起
こ
す
こ
と
は
少
な
い
で
す
が
、
一
部

の
真
菌
は
、
免
疫
が
低
下
し
た
ヒ
ト
に
対
し
て
重

病
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　「
風
邪
を
ひ
い
た
ら
、
病
院
で
抗
生
物
質
を
も

ら
わ
な
い
と
治
ら
な
い
」
と
思
う
の
は
正
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。
抗
生
物
質
は「
細
菌
」に
対
す
る
薬
。

一
般
的
な
風
邪
は
細
菌
で
は
な
く
ウ
イ
ル
ス
が
原

因
な
の
で
、
抗
生
物
質
は
効
か
な
い
の
で
す
。

　
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
治
療
に
は
「
抗
ウ
イ
ル
ス

　
感
染
症
と
は
「
病
原
微
生
物
」
が
体
内
に
侵
入

し
増
殖
す
る
こ
と
で
発
症
す
る
病
気
の
こ
と
で
、

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
、
肺
炎
、
コ
レ
ラ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
感
染
症

が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
病
原
微
生
物
は
大
き
く
分

け
て
「
ウ
イ
ル
ス
」「
細
菌
」「
真
菌
」
の
３
種
類

が
あ
り
ま
す
が
、
中
で
も
ウ
イ
ル
ス
と
細
菌
に
つ

い
て
は
そ
の
違
い
を
知
り
、
感
染
症
の
正
し
い
治

療
法
を
理
解
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　「
ウ
イ
ル
ス
」
は
数
十
nm
（
ナ
ノ
メ
ー
ト
ル
。

１
nm
＝
１
０
０
万
分
の
１
㎜
）
程
度
と
非
常
に
小

さ
く
、
細
胞
を
持
っ
て
い
な
い
の
で
、
単
独
で
生

き
る
こ
と
も
自
己
複
製
す
る
こ
と
も
で
き
ま
せ

ん
。
ヒ
ト
や
動
物
な
ど
ほ
か
の
生
物
の
細
胞
に
感

染
し
、
増
殖
し
ま
す
。

薬
」
が
必
要
で
す
。
た
だ
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
対

す
る
「
タ
ミ
フ
ル
」
な
ど
、
一
部
の
感
染
症
に
は

抗
ウ
イ
ル
ス
薬
が
あ
り
ま
す
が
、
一
般
的
な
風
邪

に
は
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
が
あ
り
ま
せ
ん
。
せ
き
や
喉

の
痛
み
、
鼻
水
と
い
っ
た
症
状
を
和
ら
げ
る
薬
で

の
対
症
療
法
に
な
り
ま
す
。

　
感
染
症
の
多
く
は
「
空
気
感
染
」「
飛ひ

沫ま
つ

感
染
」

「
接
触
感
染
」
と
い
っ
た
感
染
経
路
が
あ
り
ま
す

が
、
多
い
の
は
接
触
感
染
と
飛
沫
感
染
で
す
。

　
接
触
感
染
は
ド
ア
ノ
ブ
な
ど
感
染
者
が
触
れ
た

場
所
を
触
っ
た
り
、
同
じ
タ
オ
ル
を
使
っ
た
り
す

る
こ
と
で
起
こ
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
て
い
る
物
品
を
消

毒
す
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
が
、
小
ま
め
な
手
洗

い
が
最
も
効
率
的
な
予
防
で
す
。

　
飛
沫
感
染
は
会
話
や
せ
き
、
く
し
ゃ
み
な
ど
で

飛
び
交
う
飛
沫
が
原
因
。
感
染
拡
大
を
防
ぐ
た
め

に
は
、
や
は
り
マ
ス
ク
が
効
果
的
で
す
。

者
）
が
感
染
症
に
か
か
る
と
重
症
化
し
や
す
く
な

り
、
治
療
も
困
難
に
な
り
ま
す
。
２
０
２
４
年
に

医
学
誌
『
ラ
ン
セ
ッ
ト
』
に
発
表
さ
れ
た
研
究
で

は
、
２
０
５
０
年
に
は
薬
の
効
か
な
い
細
菌
に
よ

る
死
者
は
現
在
の
約
２
倍
弱
に
な
る
と
予
測
さ
れ

て
い
ま
す
。
同
時
に
、
抗
生
物
質
の
適
正
使
用
な

ど
の
対
策
で
、
多
く
の
死
亡
を
防
げ
る
可
能
性
が

あ
る
こ
と
も
示
さ
れ
ま
し
た
。

　
身
近
な
と
こ
ろ
で
は
、
風
邪
の
症
状
で
不
必
要

な
抗
生
物
質
を
飲
む
と
、
体
内
の
細
菌
が
耐
性
を

持
つ
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
適
切
に

抗
生
物
質
が
処
方
さ
れ
た
場
合
で
も
「
も
う
症
状

が
治
ま
っ
た
」
と
自
己
判
断
で
飲
む
の
を
や
め
て

し
ま
う
こ
と
も
、抗
生
物
質
に
耐
え
て
体
内
に
残
っ

た
細
菌
が
耐
性
を
持
つ
可
能
性
を
高
め
ま
す
。

　
本
来
、
抗
生
物
質
は
医
師
が
積
極
的
に
細
菌
感

染
を
疑
う
場
合
だ
け
処
方
さ
れ
る
べ
き
も
の
。
例

え
ば
風
邪
に
似
た
症
状
の
「
細
菌
性
」
の
咽
頭
炎

や
副ふ
く
鼻び

腔く
う
炎
な
ど
を
疑
う
と
き
な
ど
で
す
。

　
患
者
と
し
て
は
「
む
や
み
に
抗
生
物
質
を
欲
し

が
ら
な
い
」「
抗
生
物
質
を
処
方
さ
れ
た
ら
最
後

ま
で
飲
み
切
る
」
姿
勢
が
と
て
も
大
切
で
す
。
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高
め
よ
う

健
康

医
療

と

の

リ
テ
ラ
シ
ー
を

も
う
惑
わ
さ
れ
な
い
！

感
染
症
の
原
因
は

３
種
類
の
病
原
微
生
物

今
、
薬
が
効
か
な
い
ウ
イ
ル
ス
や

細
菌
が
増
え
て
い
る

「
抗
生
物
質
」
は

ウ
イ
ル
ス
に
は
効
か
な
い

大きさ

ウイルス、細菌、真菌の違い

１
mm

10
nm

10
μm

100
nm

100
μm

１
μm

真 菌
細 菌

ウイルス

特　徴
●�ヒトなどの細胞に近い形をしている
●��DNAは核の中に入っている

主な感染症

●�水虫（白癬）　●��カンジダ症
●��皮膚炎�など

特　徴
●�単独で生存できる
●����自己複製（自分だけで複製）
　できる
●����仕切りがないところにDNAが
入っている

主な感染症
●���水細菌性肺炎（肺炎球菌など）
●���溶連菌感染症
●���結核、ペスト、コレラ�など

抗生物質が
効果的！

特　徴
●�単独で生存できない�
●�自己複製できない
●ほかの細胞に感染する必要がある
●�DNAかRNAのどちらかを持っている

主な感染症
●新型コロナウイルス　●インフルエンザ
●水痘　●麻疹　●日本脳炎�
●一般的に「風邪」といわれるもの��など

抗生物質は
効かない！
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風
邪
を
ひ
い
た
と
き
、「
抗
生
物
質
を
も
ら
う
た
め
」
に

病
院
に
行
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

し
か
し
一
般
的
な
風
邪
に
抗
生
物
質
は
効
き
ま
せ
ん
。

私
た
ち
に
身
近
な
「
感
染
症
」。
そ
の
原
因
と
な
る

「
ウ
イ
ル
ス
」
と
「
細
菌
」
の
違
い
を
正
し
く
理
解
し
、

適
切
な
治
療
を
受
け
る
姿
勢
が
大
切
で
す
。

「
ウ
イ
ル
ス
」
と
「
細
菌
」
の

違
い
を
知
っ
て
適
切
な
治
療
を

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
の
際
、
ほ
か
の

感
染
症
も
大
幅
に
減
少
し
ま
し
た
。
こ
の
理
由
の

一
つ
と
し
て
、
多
く
の
感
染
症
の
感
染
経
路
が
類

似
し
て
い
る
の
で
、
マ
ス
ク
や
手
洗
い
に
よ
る
感

染
予
防
に
よ
っ
て
流
行
が
抑
え
ら
れ
た
可
能
性
が

挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
今
、
世
界
中
で
「
薬
の
効
か
な
い
ウ

イ
ル
ス
や
細
菌
」
が
増
え
続
け
て
い
る
こ
と
を

知
っ
て
い
ま
す
か
？

　
理
由
は
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
が
薬
剤
に
対
抗
し

て
遺
伝
子
を
組
み
換
え
、
変
異
す
る
こ
と
で
耐
性

を
付
け
る
か
ら
。
そ
の
ス
ピ
ー
ド
が
速
い
た
め
、

新
し
い
薬
剤
の
開
発
が
追
い
付
か
な
い
の
で
す
。

　
す
る
と
免
疫
力
が
弱
い
人
（
特
に
子
供
や
高
齢

　
一
般
的
な
「
風
邪
」
は
９
割
が
ウ
イ
ル
ス
性
で

す
。
ほ
か
に
「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
」
や
「
ノ
ロ
ウ

イ
ル
ス
」「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
」
な
ど
、
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
の
種
類
は
多
い
で
す
。

　
一
方
「
細
菌
」
の
大
き
さ
は
数
㎛
（
マ
イ
ク
ロ

メ
ー
ト
ル
。
１㎛
＝
１
０
０
０
nm
）
で
ウ
イ
ル
ス

に
比
べ
る
と
１
０
０
倍
以
上
も
大
き
く
、
細
胞
構

造
を
持
ち
、
単
独
で
生
存
し
自
己
複
製
も
で
き
ま

す
。
肺
炎
球
菌
な
ど
が
原
因
と
な
る
「
細
菌
性
肺

炎
」や「
溶
連
菌
感
染
症
」「
結
核
」「
ペ
ス
ト
」「
コ

レ
ラ
」
な
ど
が
、
代
表
的
な
細
菌
感
染
症
で
す
。

　
そ
し
て
「
真
菌
」
は
「
カ
ビ
」
の
こ
と
。
細
菌

よ
り
も
大
き
く
、異
な
っ
た
構
造
を
し
て
い
ま
す
。

白は
く

癬せ
ん

菌
や
カ
ン
ジ
ダ
菌
に
よ
る
皮
膚
や
粘
膜
の
症

状
は
真
菌
が
原
因
。
一
般
的
に
健
康
な
ヒ
ト
に
病

気
を
引
き
起
こ
す
こ
と
は
少
な
い
で
す
が
、
一
部

の
真
菌
は
、
免
疫
が
低
下
し
た
ヒ
ト
に
対
し
て
重

病
を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　「
風
邪
を
ひ
い
た
ら
、
病
院
で
抗
生
物
質
を
も

ら
わ
な
い
と
治
ら
な
い
」
と
思
う
の
は
正
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。
抗
生
物
質
は「
細
菌
」に
対
す
る
薬
。

一
般
的
な
風
邪
は
細
菌
で
は
な
く
ウ
イ
ル
ス
が
原

因
な
の
で
、
抗
生
物
質
は
効
か
な
い
の
で
す
。

　
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
治
療
に
は
「
抗
ウ
イ
ル
ス

　
感
染
症
と
は
「
病
原
微
生
物
」
が
体
内
に
侵
入

し
増
殖
す
る
こ
と
で
発
症
す
る
病
気
の
こ
と
で
、

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
、
肺
炎
、
コ
レ
ラ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
感
染
症

が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
病
原
微
生
物
は
大
き
く
分

け
て
「
ウ
イ
ル
ス
」「
細
菌
」「
真
菌
」
の
３
種
類

が
あ
り
ま
す
が
、
中
で
も
ウ
イ
ル
ス
と
細
菌
に
つ

い
て
は
そ
の
違
い
を
知
り
、
感
染
症
の
正
し
い
治

療
法
を
理
解
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　「
ウ
イ
ル
ス
」
は
数
十
nm
（
ナ
ノ
メ
ー
ト
ル
。

１
nm
＝
１
０
０
万
分
の
１
㎜
）
程
度
と
非
常
に
小

さ
く
、
細
胞
を
持
っ
て
い
な
い
の
で
、
単
独
で
生

き
る
こ
と
も
自
己
複
製
す
る
こ
と
も
で
き
ま
せ

ん
。
ヒ
ト
や
動
物
な
ど
ほ
か
の
生
物
の
細
胞
に
感

染
し
、
増
殖
し
ま
す
。

薬
」
が
必
要
で
す
。
た
だ
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
対

す
る
「
タ
ミ
フ
ル
」
な
ど
、
一
部
の
感
染
症
に
は

抗
ウ
イ
ル
ス
薬
が
あ
り
ま
す
が
、
一
般
的
な
風
邪

に
は
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
が
あ
り
ま
せ
ん
。
せ
き
や
喉

の
痛
み
、
鼻
水
と
い
っ
た
症
状
を
和
ら
げ
る
薬
で

の
対
症
療
法
に
な
り
ま
す
。

　
感
染
症
の
多
く
は
「
空
気
感
染
」「
飛ひ

沫ま
つ
感
染
」

「
接
触
感
染
」
と
い
っ
た
感
染
経
路
が
あ
り
ま
す

が
、
多
い
の
は
接
触
感
染
と
飛
沫
感
染
で
す
。

　
接
触
感
染
は
ド
ア
ノ
ブ
な
ど
感
染
者
が
触
れ
た

場
所
を
触
っ
た
り
、
同
じ
タ
オ
ル
を
使
っ
た
り
す

る
こ
と
で
起
こ
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
て
い
る
物
品
を
消

毒
す
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
が
、
小
ま
め
な
手
洗

い
が
最
も
効
率
的
な
予
防
で
す
。

　
飛
沫
感
染
は
会
話
や
せ
き
、
く
し
ゃ
み
な
ど
で

飛
び
交
う
飛
沫
が
原
因
。
感
染
拡
大
を
防
ぐ
た
め

に
は
、
や
は
り
マ
ス
ク
が
効
果
的
で
す
。

者
）
が
感
染
症
に
か
か
る
と
重
症
化
し
や
す
く
な

り
、
治
療
も
困
難
に
な
り
ま
す
。
２
０
２
４
年
に

医
学
誌
『
ラ
ン
セ
ッ
ト
』
に
発
表
さ
れ
た
研
究
で

は
、
２
０
５
０
年
に
は
薬
の
効
か
な
い
細
菌
に
よ

る
死
者
は
現
在
の
約
２
倍
弱
に
な
る
と
予
測
さ
れ

て
い
ま
す
。
同
時
に
、
抗
生
物
質
の
適
正
使
用
な

ど
の
対
策
で
、
多
く
の
死
亡
を
防
げ
る
可
能
性
が

あ
る
こ
と
も
示
さ
れ
ま
し
た
。

　
身
近
な
と
こ
ろ
で
は
、
風
邪
の
症
状
で
不
必
要

な
抗
生
物
質
を
飲
む
と
、
体
内
の
細
菌
が
耐
性
を

持
つ
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
適
切
に

抗
生
物
質
が
処
方
さ
れ
た
場
合
で
も
「
も
う
症
状

が
治
ま
っ
た
」
と
自
己
判
断
で
飲
む
の
を
や
め
て

し
ま
う
こ
と
も
、抗
生
物
質
に
耐
え
て
体
内
に
残
っ

た
細
菌
が
耐
性
を
持
つ
可
能
性
を
高
め
ま
す
。

　
本
来
、
抗
生
物
質
は
医
師
が
積
極
的
に
細
菌
感

染
を
疑
う
場
合
だ
け
処
方
さ
れ
る
べ
き
も
の
。
例

え
ば
風
邪
に
似
た
症
状
の
「
細
菌
性
」
の
咽
頭
炎

や
副ふ
く
鼻び

腔く
う
炎
な
ど
を
疑
う
と
き
な
ど
で
す
。

　
患
者
と
し
て
は
「
む
や
み
に
抗
生
物
質
を
欲
し

が
ら
な
い
」「
抗
生
物
質
を
処
方
さ
れ
た
ら
最
後

ま
で
飲
み
切
る
」
姿
勢
が
と
て
も
大
切
で
す
。
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College London公衆衛生大学院在学中。著書に『自身を守り
家族を守る医療リテラシー読本』（翔泳社）など。

高
め
よ
う

健
康

医
療

と

の

リ
テ
ラ
シ
ー
を

も
う
惑
わ
さ
れ
な
い
！

感
染
症
の
原
因
は

３
種
類
の
病
原
微
生
物

今
、
薬
が
効
か
な
い
ウ
イ
ル
ス
や

細
菌
が
増
え
て
い
る

「
抗
生
物
質
」
は

ウ
イ
ル
ス
に
は
効
か
な
い

大きさ

ウイルス、細菌、真菌の違い

１
mm

10
nm

10
μm

100
nm

100
μm

１
μm

真 菌
細 菌

ウイルス

特　徴
●�ヒトなどの細胞に近い形をしている
●��DNAは核の中に入っている

主な感染症

●�水虫（白癬）　●��カンジダ症
●��皮膚炎�など

特　徴
●�単独で生存できる
●����自己複製（自分だけで複製）
　できる
●����仕切りがないところにDNAが
入っている

主な感染症
●���水細菌性肺炎（肺炎球菌など）
●���溶連菌感染症
●���結核、ペスト、コレラ�など

抗生物質が
効果的！

特　徴
●�単独で生存できない�
●�自己複製できない
●ほかの細胞に感染する必要がある
●�DNAかRNAのどちらかを持っている

主な感染症
●新型コロナウイルス　●インフルエンザ
●水痘　●麻疹　●日本脳炎�
●一般的に「風邪」といわれるもの��など

抗生物質は
効かない！

7



　
日
常
生
活
を
楽
に
安
全
に
過
ご
す
体
づ
く
り

の
た
め
に
、
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
通
っ
て
い

ま
す
。
筋
力
と
バ
ラ
ン
ス
感
覚
が
鍛
え
ら
れ
、

と
っ
さ
の
と
き
に
転
ば
ず
に
済
む
な
ど
、
ふ
と

し
た
瞬
間
に
効
果
を
実
感
し
ま
す
。も
う
一
つ
、

ダ
ン
ス
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
も
続
け
て
い
ま
す
。
有

酸
素
運
動
に
な
り
ま
す
し
、
大
き
な
動
き
は
ス

ト
レ
ッ
チ
に
も
。音
と
動
き
に
集
中
す
る
の
で
、

頭
の
中
も
ス
ッ
キ
リ
と
リ
セ
ッ
ト
で
き
ま
す
。

そ
う
し
て
ジ
ム
で
運
動
し
た
日
は
、
睡
眠
の
質

が
も
の
す
ご
く
良
く
な
る
ん
で
す
。

　
仕
事
中
で
も
、
時
間
に
な
っ
た
ら
、
パ
ッ
と

切
り
替
え
て
「
ジ
ム
活
」
へ
出
掛
け
ま
す
。
昔

は
仕
事
を
中
断
す
る
の
は
す
ご
く
嫌
で
、
そ
れ

が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
で
も
、
い
つ
ま
で
も

働
い
て
し
ま
っ
て
は
体
に
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。

無
理
や
り
に
で
も
切
り
替
え
る
こ
と
を
続
け
る

う
ち
、
時
間
の
使
い
方
が
前
よ
り
う
ま
く
な
っ

た
気
が
し
ま
す
。

　
こ
の
先
は
健
康
寿
命
を
延
ば
し
た
い
。
そ
の

手
前
と
し
て
な
る
べ
く
長
く
働
き
続
け
て
い
た

い
。
さ
ら
に
も
っ
と
手
前
の
こ
と
と
し
て
、
新

し
い
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。
と
い
う
の
も
、
こ
の
10
年
間
は
週
１
回
の

連
載
を
抱
え
て
い
た
の
で
、
そ
れ
は
張
り
合
い

に
は
な
る
け
れ
ど
、
他
の
こ
と
を
す
る
余
裕
が

な
か
っ
た
ん
で
す
ね
。
連
載
終
了
が
決
ま
っ
て

不
安
も
あ
る
け
れ
ど
、
肩
の
荷
が
下
り
た
感
じ

が
し
ま
す
。
迷
う
前
に
「
ま
ず
や
っ
て
み
る
」

の
精
神
で
、
こ
れ
か
ら
ま
た
新
し
い
こ
と
を
始

め
る
の
が
楽
し
み
で
す
ね
。

岸
本
葉
子
さ
ん 

［
エ
ッ
セ
イ
ス
ト
］

きしもと　ようこ／ 1961年、鎌倉市生まれ。東京大学教養学部卒業。日々の暮らし方や年
齢の重ね方などのエッセーの執筆、講演など精力的に活動。主な著書に『60歳、ひとり
を楽しむ準備　人生を大切に生きる53のヒント』（講談社＋α新書）、『60代、かろやかに
暮らす』（中央公論新社）、『ちょっと早めの老い支度』（角川文庫）他多数。

自
分
に
合
っ
た
運
動
を
見
つ
け
て

心
も
体
も
ス
ッ
キ
リ
と
。


