
健診パスでも
おとがめなし？

特集
健診・検診の不安にズーム

No. 220

p2～3	 理事長より　年頭のごあいさつ
p14～15	 冬にかかりやすい感染症にご注意ください！
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新
年
明
け
ま
し
て

　
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
健
や
か
に
新
春
を
迎
え
ら
れ
ま
し
た
こ
と
と
、
心
か
ら
お
喜
び
申
し
上
げ

ま
す
。
私
ど
も
健
康
保
険
組
合
に
お
き
ま
し
て
も
、
と
も
に
新
し
い
年
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
の
は
、
ひ
と
え
に
皆
様
の
ご
協
力
の
賜
物
と
、
深
く
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。

　

昨
年
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
世
界
的
な
広
が
り
に
よ
っ
て
、
時
代
の
大
き
な
変
革
期
を
迎

え
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
延
期
、
日
本
各
地
で
の
災
害
の

頻
発
な
ど
、
た
い
へ
ん
な
年
で
し
た
。
４
月
の
緊
急
事
態
宣
言
を
経
て
、
暮
ら
し
や
働
き
方
が
変
わ
る
な
か
、

自
身
や
家
族
、
仕
事
な
ど
と
改
め
て
向
き
合
っ
た
機
会
に
は
、
思
い
が
け
な
い
気
づ
き
を
得
ら
れ
た
方
も
お

ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

本
年
も
、
身
の
ま
わ
り
の
あ
ら
ゆ
る
変
化
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
ま
で
以
上
に
、
セ
ル
フ
ケ
ア
を
入
念

に
行
い
、
自
身
を
い
た
わ
っ
て
、
明
日
へ
の
活
力
を
養
う
こ
と
が
ま
す
ま
す
大
切
に
な
っ
て
ま
い
り
ま
す
。

そ
の
基
盤
と
な
る
、
皆
様
の
健
康
維
持
の
支
え
と
な
る
よ
う
、
私
ど
も
も
懸
命
に
努
め
て
い
く
所
存
で
す
。

　

健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
環
境
に
目
を
向
け
ま
す
と
、
団
塊
世
代
の
後
期
高
齢
者
入
り
と
現
役
世
代
の

減
少
に
と
も
な
い
、
納
付
金
の
急
激
な
増
加
が
見
込
ま
れ
る
「
２
０
２
２
年
危
機
」
が
目
前
に
迫
る
な
か
、

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
経
済
の
低
迷
が
追
い
打
ち
を
か
け
る
形
で
、
健
保
組
合
の
財
政
状
況
は
厳
し
さ
を
増
す
ば

か
り
で
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
影
響
を
強
く
受
け
た
業
種
や
、
中
小
事
業
所
の
加
入
が
多

い
健
保
組
合
な
ど
で
は
、
保
険
料
収
入
の
大
幅
な
減
少
に
よ
り
、
と
く
に
甚
大
な
影
響
を
受
け
て
お
り
、
今

後
存
続
の
危
機
に
見
舞
わ
れ
る
こ
と
も
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

健
康
保
険
組
合
の
役
割
は
、
皆
様
か
ら
お
預
か
り
し
た
保
険
料
を
効
率
的
に
活
用
し
、
適
切
な
保
険
給
付

と
と
も
に
健
康
づ
く
り
や
病
気
の
早
期
発
見
・
早
期
治
療
の
喚
起
な
ど
、
加
入
者
に
適
し
た
保
健
事
業
を
行

う
こ
と
に
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
今
後
も
医
療
費
や
納
付
金
負
担
の
増
加
が
続
く
こ
と
が
見
込
ま
れ
、
財
政

的
な
展
望
を
描
く
こ
と
が
難
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。
加
え
て
引
き
続
き
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
へ

の
対
応
も
必
要
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
こ
う
し
た
逆
境
の
な
か
で
も
、
私
ど
も
は
、
将
来
的
に
持
続
可
能
な
皆

保
険
制
度
を
目
指
し
、
社
会
保
障
制
度
の
抜
本
的
な
見
直
し
を
今
後
も
訴
え
続
け
て
ま
い
り
ま
す
。

　

丑う
し

年
で
あ
る
本
年
は
、
ゆ
っ
く
り
で
も
確
実
に
歩
み
を
進
め
な
が
ら
、
心
身
の
健
康
維
持
・
促
進
を
目
指

し
た
い
も
の
で
す
。
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
新
年
を
機
に
生
活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
む
等
、
健
康
に

留
意
さ
れ
る
と
と
も
に
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
利
用
や
適
正
受
診
を
心
が
け
る
等
、
医
療
費
節
約
に
ご

協
力
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
、
深
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。
昨
年
に
引
き
続
き
、
健
康
保
険
組
合
へ
の
ご
理
解
、

ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
、
年
頭
の
ご
あ
い
さ
つ
に
代
え
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

皆

澁
澤
健
康
保
険
組
合　
　
　
　
　
　
　

理
事
長　

柏
原 

治
樹

2
0
2
1
年  

年
頭
の
ご
あ
い
さ
つ
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　感染力が強く、日本では毎年およそ1000万
人、約10人に1人がかかり、時には重症化する
ケースもあるインフルエンザ。症状が似ているこ
とから風邪と間違いやすいインフルエンザです
が、高い発熱や全身症状などが加わります。高齢
者、子ども、妊婦、持病のある方など抵抗力の弱
い方は重症化するケースもあります。
　今年はさらに、新型コロナウイルス感染症の可
能性も考えなくてはいけません。いつも以上に予
防が大切です。

　ノロウイルスが引き起こすウイルス感染性胃腸炎は、集団感染となる場合もあります。
　潜伏期間は感染から発症まで平均1 ～ 2日。吐き気・おう吐・下痢・腹痛が主な症状で、高熱はあ
まり出ません。
　抗ウイルス薬はなく、治療は対症療法で、回復には数日かかります。体力のない乳幼児や高齢者に
は、脱水症状予防のためにこまめな水分補給が必要です。症状がなくなっても数週間から長い場合で１
カ月ほど便にウイルスが存在するので、二次感染に気を付けなくてはいけません。

◦ほとんどが経口感染＝感染者が触ったり調理したりした食べ物、おう吐
物・便などに含まれるウイルスが、人の手指を介して口に入る。

◦ウイルスを取り込んだ二枚貝などから感染＝ウイルスに汚染されたカキな
どの二枚貝を十分に加熱せず食べた場合。

の流行シーズン到来！が引き起こす胃腸炎にご用心！

▪ 症状は？▪ 症状は？

▪ 感染経路は？　

▪ 感染経路は？　

日常でもしっかり感染予防

予防のための❸か条

　新型コロナウイルス感染症が世界的に猛威をふるうこの冬、流行を繰り返す　新型コロナウイルス感染症が世界的に猛威をふるうこの冬、流行を繰り返す

インフルエンザや、感染力が強く集団感染を起こしやすいノロウイルスについても、インフルエンザや、感染力が強く集団感染を起こしやすいノロウイルスについても、

例年以上に注意が必要です。インフルエンザとノロウイルスそれぞれについて知り、例年以上に注意が必要です。インフルエンザとノロウイルスそれぞれについて知り、

普段から予防を心掛けましょう。普段から予防を心掛けましょう。

◦飛沫感染＝感染者のせきやくしゃみに含まれるウイルスを口や
鼻から吸い込んでかかる。

◦接触感染＝ウイルスが付着したドアノブやつり革などに触れた
手で、目・口・鼻などに触れ、ウイルスを体内に取り込む。

休養と栄養を十分にとる

室内を適度な温度・湿度（50 ～ 60％）に保つ

１時間に数回は部屋の換気をする

外出後は手洗いとうがいを忘れずに

マスクを着用する

咳エチケットを守る

「かかったかな？」と思ったら、医療機関に連絡を入れたうえで受診する

かかったら、安静にして、睡眠と水分を十分にとる

❶石けん＆流水で十分に手洗い
石けんをよく泡立てて手を洗うと、ウイルスがはがれやすくなります。さらに流水でしっかり
すすげば、ほとんどのウイルスを洗い流すことができます。患者の汚物処理やおむつ替えの後、
調理や食事の前、トイレの後は、必ず手をしっかり洗いましょう。二度洗いが効果的です。

❷汚物は直接触らない
おむつ替えやおう吐物を処理するときは、使い捨て手袋やマスクを使
い、汚物と一緒にビニール袋に密閉して捨てます。また、ノロウイル
スは乾燥すると空中に漂い、これが口に入り感染することもありま
す。汚物は乾燥しないうちに床などに残らないよう速やかに処理し、
空気の流れに注意しながら十分に換気を行いましょう。

❸貝類は十分に加熱を
カキなどの二枚貝はノロウイルスに汚染されている場合があり、生食で食中毒を引き起こし
ます。中心部85℃以上で90秒以上の加熱処理をして食べましょう。

インフルエンザの予防には、
この２つの感染経路を遮断

することが大切です！

風　邪 インフルエンザ

症　状

鼻水が出る、の
どの腫れ・痛み
といった局所的
な症状。

38℃以上の発熱や
せき、のどの痛み、
全身の倦怠感、関節
痛、筋肉痛など全身
症状。

流行の時期 一年を通してか
かる。

1 ～ 2月 が 流 行 の
ピーク。ただし、秋
や春など時期はずれ
の散発的・局所的な
流行もある。

ノロウイルス インフルエンザ

新型コロナウイル
ス

感染症だけじゃな
い

ノロウイルスインフルエンザ

　　　冬にかかりやすい
感染症　　　　　　　　 に

ご注意ください！



「つま先立ちのポーズ」

11

22

体がポカポカに！ 心身を強化する

足を肩 幅 ほどに
開いて立つ。親指
が背骨にピタリと
つくよう、腰に手
を当てる。

まず息を吐く。正面を見たまま、
息を吸いながら、かかとを床か
らゆっくり上げていく。つま先で
床をつかまえつつ、ふらつかな
いところまで上げきったところ
で20 秒静止。ゆっくりかかとを
下ろし、腕を戻して息を整える。
※足の甲と、すねのラインが直線にな
るくらい、かかとが上がれば理想的。
ただし、最初はムリをしないこと。

両手の親指を背骨に
つけること。ウエスト
サイズの 確認、キー
プに。揺れずに、つま
先で立つことで集中
力がアップ！

イラスト：花島ゆき

監修／秀子セティ
「人生の最後の瞬間まで
自力で生きる」をテーマ
に、夫のアニール氏ととも
に、インドのシンプルなヨ
ガを教え続けている。著
書に『朝イチのヨガ』（保
健同人社）など。

心身への効果はさまざま！
いっけん簡単そうなこのポーズには、メリットがいろいろあります。つま先立ち
のバランス力は若さの象徴といわれ、腰に当てた手の親指同士がくっつけ
ば、ウエストサイズは理想的！ そのうえ、ポーズ後は体がポカポカに。ヨガで
はメジャーや体重計なしで体のサイズが測れます。ヨガを続けることで、その
サイズが保てるのです。活用してみてください。

体が硬くても、運動が苦手でも

毎日続けると心身が変わります

気力・
体力を養う
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