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すぐに役立つくらしの健康情報──
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シックハウス症候群

�人生100年時代の知恵
　ラジオ体操のススメ
�はつらつ健康ナビ
　しみとほくろとあざ
�見逃さないで、この症状！
　乾燥肌—掻くとさらに痒くなる
�あなたの知らない感染症の世界
　オウム病

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス

インフルエンザ

メディカル ・ プロファイリング



２

Ａ
子
（
以
下
Ａ
）「
Ｂ
子
さ
ん
、
最
近

元
気
が
な
い
よ
う
に
見
え
る
け
ど
、
何

か
悩
ん
で
い
る
こ
と
で
も
あ
る
の
？
」

Ｂ
子
（
以
下
Ｂ
）「
実
は
体
調
が
少
し

悪
く
て
…
…
」

Ａ
「
そ
れ
な
ら
、
病
院
に
行
っ
た
ほ
う

が
い
い
わ
よ
」

Ｂ
「
そ
れ
が
…
…
学
校
に
い
る
と
き
は

そ
う
で
も
な
い
の
。
家
に
い
る
と
頭
痛

と
か
、
目
が
チ
カ
チ
カ
し
た
り
し
て
。

何
だ
か
わ
か
ら
ず
迷
っ
て
い
る
う
ち
に

時
間
が
た
っ
て
し
ま
っ
た
の
」

Ａ
「
そ
う
い
え
ば
Ｂ
子
さ
ん
、
最
近
引

っ
越
し
を
し
た
ん
じ
ゃ
な
か
っ
た
？
」

Ｂ
「
そ
う
な
の
。
１
か
月
く
ら
い
前
か

し
ら
。
マ
ン
シ
ョ
ン
の
１
Ｋ
で
一
人
暮

ら
し
を
始
め
た
の
」

Ａ
「
そ
れ
な
ら
シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
症
候
群

の
可
能
性
が
あ
る
わ
ね
」

シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
症
候
群

Ｂ
「
シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
症
候
群
？　

そ
れ

は
ど
ん
な
も
の
な
の
？　

病
気
？
」

Ａ
「
例
え
ば
新
築
の
建
物
の
建
材
か
ら

化
学
物
質
が
で
て
、
そ
れ
が
頭
痛
や
め

ま
い
や
色
々
な
不
調
を
身
体
に
引
き
お

こ
す
の
。
シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
症
候
群
を
起

こ
す
化
学
物
質
で
は
ホ
ル
ム
ア
ル
デ
ヒ

ド
が
有
名
よ
。
Ｂ
子
さ
ん
の
マ
ン
シ
ョ

ン
て
新
し
い
ん
じ
ゃ
な
か
っ
た
？
」

Ｂ
「
築
一
年
よ
。
で
も
、
同
じ
マ
ン
シ

ョ
ン
に
住
ん
で
い
る
Ｃ
子
さ
ん
の
部
屋

に
下
見
さ
せ
て
も
ら
い
に
行
っ
た
時
は

身
体
に
何
の
変
化
も
な
か
っ
た
わ
。
Ｃ

子
さ
ん
も
元
気
だ
し
」

Ａ
子
さ
ん
は
、
大
学
の
友
人
の

Ｂ
子
さ
ん
が
最
近
少
し
元
気
が

な
い
こ
と
を
心
配
し
て
い
ま
し

た
。
そ
こ
で
、
声
を
か
け
て
聞

い
て
み
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
症
候
群

▣図 1 シックハウス症候群の主な症状▣
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Ｂ
子
さ
ん
は
、
Ａ
子
さ
ん
か
ら
シ
ッ

ク
ハ
ウ
ス
症
候
群
の
主
な
症
状
（
図

１
）
に
つ
い
て
教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。

Ｂ
「
シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
ウ
ス
症
候
群
っ
て
、

こ
ん
な
症
状
が
あ
る
の
ね
。
私
も
あ
て

は
ま
る
わ
」

Ａ
「
や
っ
ぱ
り
、
シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
症
候

群
の
可
能
性
が
高
い
わ
ね
。
と
り
あ
え

ず
今
日
は
帰
宅
し
た
ら
、
窓
を
開
け

て
、
換
気
扇
を
か
け
て
部
屋
の
空
気
の

入
れ
換
え
を
し
た
ほ
う
が
い
い
わ
よ
」

Ｂ
「
え
え
。
そ
う
し
て
み
る
わ
」

シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
症
候
群
の
原
因

―
数
日
後

―

Ｂ
「
Ａ
子
さ
ん
！
」

Ａ
「
Ｂ
子
さ
ん
、
何
だ
か
元
気
に
な
っ

た
み
た
い
」

Ｂ
「
こ
の
前
は
ど
う
も
あ
り
が
と
う
。

あ
れ
か
ら
部
屋
以
外
の
原
因
を
考
え
て

み
た
の
。
引
っ
越
し
に
合
わ
せ
て
カ
ー

テ
ン
を
新
し
く
し
た
の
を
思
い
出
し
て
、

取
り
替
え
た
の
。
そ
う
し
た
ら
、
頭
痛

と
か
の
症
状
が
で
な
く
な
っ
た
の
」

Ａ
「
Ｂ
子
さ
ん
の
場
合
は
、
新
し
い
カ

ー
テ
ン
が
原
因
だ
っ
た
の
ね
。
治
っ
て

よ
か
っ
た
わ
」

　

シ
ッ
ク
ハ
ウ
ス
症
候
群
の
原
因
は
、

化
学
物
質
だ
け
で
は
な
く
、
カ
ビ
や
ダ

ニ
に
よ
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。
こ
ま
め

な
掃
除
や
換
気
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

▣図 2 シックハウス症候群の主な原因▣

壁の建築材・塗装・壁紙
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フローリング

ホルムアルデヒドとは？

　シックハウス症候群を引き起こす

物質として一番に挙げられるのは、

ホルムアルデヒドです。揮発性の化

学物質で、常温では発生源から気体

となって漂っています。

　人によって感じ方に差があります

が、頭痛や吐き気など様ざまな症状

を引き起こします。発がん性も指摘

されており、室内の濃度が基準値を

超える場合は、発生源を除去するこ

とがすすめられています。
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イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
―
―

昨
シ
ー
ズ
ン

　

２
０
２
０
―
２
１
年
は
、
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
の
流
行
に
関
し
て
特
筆
す
べ
き

シ
ー
ズ
ン
と
な
り
ま
し
た
。
理
由
は
ま

だ
、
は
っ
き
り
と
は
し
て
い
ま
せ
が
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
が
ほ
と
ん
ど

見
ら
れ
な
か
っ
た
の
で
す
。

　

昨
年
以
来
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

の
感
染
拡
大
に
よ
っ
て
、「
飛
沫
感
染
」

や
「
接
触
感
染
」
と
い
う
言
葉
が
一
般

的
に
な
り
ま
し
た
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

ウ
イ
ル
ス
の
構
造
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
と
似
て
い
て
、
ウ
イ
ル
ス
の
感
染

は
飛
沫
と
接
触
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
専
門
家
の
意
見

と
し
て
も
っ
と
も
有
力
視
さ
れ
て
い
る

の
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
に
対
す
る
感
染
対

策
（
マ
ス
ク
の
着
用
・
手
洗
い
の
励

行
・
三
密
を
避
け
る
）
が
、
結
果
的
に

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
対
策
に
も
繋

が
っ
た
の
で
は
な
い
か
と
い
う
も
の
で

す
。

　

さ
ら
に
昨
年
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

と
新
型
コ
ロ
ナ
の
二
重
感
染
を
避
け
る

た
め
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の

接
種
率
が
あ
が
っ
た
こ
と
も
、
よ
い
結

果
を
及
ぼ
し
た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

今
シ
ー
ズ
ン
の

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
は
？

　

２
０
２
１
―
２
２
シ
ー
ズ
ン
の
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
は
ど
う
な
る
で
し

ょ
う
か
？

　

現
状
で
は
確
定
的
な
こ
と
は
わ
か
り

ま
せ
ん
が
、
い
く
つ
か
気
が
か
り
な
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
一
つ
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染

者
減
少
に
と
も
な
い
、
行
動
制
限
が
緩

和
さ
れ
た
こ
と
で
す
。
こ
の
こ
と
は
と

て
も
喜
ば
し
い
こ
と
で
す
が
、
そ
の
一

方
で
、
昨
年
よ
り
も
感
染
対
策
が
疎
か

に
な
っ
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

も
う
一
つ
は
、
昨
年
は
見
ら
れ
な
か

っ
た
「
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
」
の
流

行
が
今
年
は
あ
っ
た
こ
と
で
す
。

　

こ
の
感
染
症
は
子
ど
も
に
多
い
病
気

で
す
。
昨
年
は
コ
ロ
ナ
に
よ
っ
て
子
ど

も
同
士
の
接
触
機
会
が
減
り
、
Ｒ
Ｓ
ウ

イ
ル
ス
に
対
す
る
免
役
を
持
つ
子
ど
も

が
減
少
し
て
し
ま
っ
た
の
で
は
な
い

今シーズもしっかりとした感染対策を！

インフルエンザ
インフルエンザは例年、冬から春先に流行します。日本国内での感染者は、
推定で約１０００万人とされ、死亡者数も（インフルエンザが関係している
と考えられる人を含めて）約１万人とされています。
インフルエンザの流行期を迎えるにあたって、どのような感染対策が必要で
しょうか？
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２
０
２
１
年
10
月
現
在
、
日
本
国

内
で
使
用
さ
れ
て
い
る
主
な
新
型
コ

ロ
ナ
治
療
薬
に
は
、
次
の
よ
う
な
も

の
が
あ
り
ま
す
。

【
レ
ム
デ
シ
ビ
ル
】
エ
ボ
ラ
出
血
熱

の
治
療
薬
と
し
て
開
発
さ
れ
て
い
た

「
抗
ウ
イ
ル
ス
薬
」。
重
症
や
中
等
症

の
患
者
に
投
与
す
る
。
世
界
約
50
カ

国
で
承
認
ま
た
は
使
用
許
可
を
取
得
。

【
デ
キ
サ
メ
タ
ゾ
ン
】
重
症
感
染
症

や
間
質
性
肺
炎
な
ど
の
治
療
薬
と
し

て
承
認
さ
れ
て
い
る
「
ス
テ
ロ
イ
ド

薬
」。
人
工
呼
吸
器
や
酸
素
投
与
を

必
要
と
す
る
患
者
の
死
亡
率
を
低
下

さ
せ
た
。

【
バ
リ
シ
チ
ニ
ブ
】
サ
イ
ト
カ
イ
ン

ス
ト
ー
ム
と
呼
ば
れ
る
「
過
剰
な
免

疫
反
応
を
抑
え
る
薬
」。
日
本
で
は
、

中
等
症
か
ら
重
症
の
患
者
を
対
象
に

特
例
的
に
承
認
さ
れ
る
。
レ
ム
デ
シ

ビ
ル
と
併
用
し
て
使
用
さ
れ
る
。

【
カ
シ
リ
ビ
マ
ブ
＆
イ
ム
デ
ビ
マ
ブ
】

二
種
類
の
中
和
抗
体
を
合
わ
せ
て
投

与
す
る
「
抗
体
カ
ク
テ
ル
療
法
で
使

用
さ
れ
る
薬
」。
中
和
抗
体
と
は
、

病
原
体
か
ら
細
胞
を
防
御
す
る
た
め

の
抗
体
。
重
症
化
リ
ス
ク
の
あ
る
軽

症
・
中
等
症
の
患
者
に
使
用
さ
れ
る
。

　

さ
ら
に
現
在
、
軽
症
患
者
用
に
服

用
が
容
易
な
治
療
薬
の
開
発
も
急
ピ

ッ
チ
で
進
め
ら
れ
、
今
年
度
中
に
は

供
給
を
開
始
し
た
い
と
し
て
い
る
メ

ー
カ
ー
も
あ
り
ま
す
。

　

発
症
す
る
前
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
と
、

発
症
し
て
も
軽
症
の
う
ち
に
症
状
を

改
善
で
き
る
治
療
薬
。
こ
れ
ら
が
揃

う
こ
と
で
、
新
型
コ
ロ
ナ
へ
の
対
応

は
大
き
く
変
わ
っ
て
い
く
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

新型コロナ治療薬

か
？　

そ
れ
が
逆
に
、
今
年
の
流
行
を

引
き
起
こ
し
た
の
で
は
な
い
か
？　

と

専
門
家
は
指
摘
し
て
い
ま
す
。

「
免
疫
を
持
つ
人
の
減
少
に
よ
る
感
染

症
の
流
行
」
―
―
こ
う
し
た
こ
と
は
、

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
で
も
起
こ
る
恐
れ
が

あ
り
ま
す
。

今
シ
ー
ズ
も

　
　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
を

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
対
す
る
備
え
と

し
て
は
、
ま
ず
は
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
あ

げ
ら
れ
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
の
免
疫

効
果
は
約
半
年
。
と
く
に
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
の
重
症
化
リ
ス
ク
が
高
い
65
歳
以

上
の
方
や
持
病
の
あ
る
方
、
妊
婦
の
方

や
乳
幼
児
は
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
検
討

し
て
く
だ
さ
い
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
罹
っ
て
し
ま
っ

た
場
合
―
―
発
熱
や
頭
痛
、
関
節
痛
、

筋
肉
痛
、
の
ど
の
痛
み
、
せ
き
、
鼻
水

と
い
っ
た
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
症
状
は
、

新
型
コ
ロ
ナ
の
症
状
と
似
て
い
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
場
合
は
、
特
効

薬
が
存
在
し
ま
す
。
た
だ
、
治
療
薬
の

効
果
が
高
い
の
は
、
発
症
か
ら
48
時
間

以
内
で
す
。

　

症
状
が
あ
る
場
合
は
、
早
急
に
か
か

り
つ
け
医
に
電
話
し
て
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

インフルエンザを予防しよう！

マスクをしよううがいをしよう

手洗いをしよう

人混みを避けよう

ワクチンを打とう

加湿をしよう

休養をとろう
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

ラジオ体操のススメ

人生100年時代の知恵

ラジオ体操の効果は？

　ラジオ体操第一は老若男女を問わずに
すべての人の健康促進に役立てるため、
一方の第二は働く人向けとして作られて
います。このため、ラジオ体操第二のほ
うが負荷がやや強くなっています。
　ところで、ラジオ体操といえば運動前
の「準備運動」のイメージが強く、運動
効果は期待できないと思われる方もい
らっしゃるかもしれません。
　しかし、ラジオ体操第一の運動強度は
「4.0メッツ」、第二は「4.5メッツ」とされ、
これはウォーキング（3.5メッツ）より高
くなっています。
　ちなみに、65歳以上の方は、一週間に
「10メッツ /時間」以上の身体活動を行な
うことが推奨されています。
　ラジオ体操第一・第二を毎日（8.5メッ
ツ×５分）行なうと、一週間で「4メッツ
/時間」を超えます。
　現在の身体活動にラジオ体操を加えれ
ば、大きな健康効果が見込めます。

ラジオ体操を習慣化しよう

　ラジオ体操は、有酸素運動とストレッチ
を組み合わせた全身運動になっています。
　ラジオ体操を効果的に行なうには、動
かしている筋肉や関節に意識を集中して、
手足を指先まで伸ばし、しっかりと呼吸
をしながら体操します。
　ラジオ体操は、習慣化することが大切
です。
　人間の身体は運動をすると、ドーパミ
ンという神経伝達物質が放出され、快く
感じるようになっています。運動をする
ときは、「心地よい」と感じることがポイ
ントです。
　まずは無理をせず、ラジオ体操第一か
ら始めてみましょう。そして、物足りな
くなってきたらラジオ体操第二。さらに
は、第一と第二を続けて行なうようにし
てください。
　ラジオ体操というと早朝にするものと
いうイメージがありますが、時間に関し
ては、ご自身の都合のよい時間で大丈夫

です。その際は、
ＮＨＫの見逃し
配信やインター
ネット動画の活
用がお勧めです。

ラジオ体操の歴史は古く、始まったのは90年以上前になります。
そして、私たちがよく知るラジオ体操第一が誕生したのが1951年。翌年には、ラジ
オ体操第二も制定されました。
長く親しまれてきたラジオ体操――運動習慣として、生活に取り入れてみませんか？



7〈頭のストレッチの答え〉

　寒くなると肌の乾燥に悩む方が増えてきます。
　皮膚は、皮脂（皮膚の脂分）によって細胞が
連結され、水分を蓄えています。また皮脂と水
分は、外部からの様々な刺激から皮膚を守るバ
リアの役割もしています。
　乾燥肌では、皮膚がカサカサした状態になり
ます。これは、皮膚の細胞の連結に支障をきた
している状態です。皮脂や水分が奪われて肌の
バリア機能が低下すると、わずかな刺激でも痒
みを感じるようになります。

　このときにしてしまいがちなことが、皮膚を
掻くことです。掻くことで皮膚に傷をつけてし
まうと、バリア機能はさらに損なわれ、さらに
痒みが強くなります。
　痒いときは掻かずに、冷やしたタオルをあて、
肌の炎症を抑えるようにしましょう。
　かゆみ止めの薬や保湿クリームを使用して肌
を保護することも乾燥
肌には効果的です。
　ただ、かゆみの原因
は乾燥肌以外にも考え
られるので、どのよう
な薬を使えばよいか皮
膚科の医師にご相談く
ださい。

皮膚にできる（もしくは生まれつきできていた）しみやほくろ、あざ。これらの違いは何なのでし
ょうか？また、注意すべきものはあるのでしょうか。

しみとは

　長年日光に当たることで、皮
膚の内側にメラニン色素が定
着し40代頃に多く出現するも
のを老人性色素班といいます
が、一般的にはこれをしみと呼
ぶ場合が多いです。
　また「肝斑（かんぱん）」を
しみと呼ぶこともあります。こ
れは、目の周りや頬あたりに、
もやもやと現れる茶色の広が
りのことをいいます。肝斑の
特徴は、左右対称に現れること
で、頬などに出現します。これ
が出来るのは、30～ 50代の女
性が多く、原因には女性ホルモ

ンが関わっているとされてい
ます。

ほくろとあざ

　ほくろとあざの違いは、面積
の違いによるものです。小豆大
までのものをほくろ、それ以上
をあざと呼びます。
　黒色の広がり、ないし盛り上
がっているのが特徴です。

　多くは良性ですが、悪性の場
合は、治療を必要とするケース
もあります。
　特に足の裏にできるほくろ
は、悪性が多いといわれます。
この場合、患部を切除します。

どんな治療をする？

　一般的な良性のしみの治療
は、レーザーやハイドロキノン
という塗り薬の塗布が行われ
ます。
　皮膚にあるメラニン色素を治
療の対象とします。状態により
保険が効く場合とそうでない
場合がありますので、事前に確
認することをおすすめします。

＊しみとほくろとあざ＊

見逃さないで、　　　　この症状！
乾燥肌――掻くとさらに痒くなる
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じゃがいも	 2個 (300g)

豚コマ切れ肉	 120g

玉ねぎ	 大½ 個
サラダ油	 大さじ½
カレー粉	 大さじ1強
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１.	 じゃがいもは１個を４等分に切り、水につける。

玉ねぎは１㎝のくし形に切る。

２.	 鍋にサラダ油を熱し中火で水気を切ったじゃがい

も、玉ねぎを炒める。じゃがいもの表面が透き通っ

たら豚肉を加え炒める。

３.	 肉の色が変わったらカレー粉を入れ、なじんだら

ⓐを入れる。落とし蓋をして弱めの中火で途中、

上下を返して15分ほど煮る。強火にし、煮汁を全

体に絡め斜めに切った青ネギを加えサッと煮る。

普通の肉じゃがにカレー粉と
ウスターソースをプラスして
スパイシーに仕上げます。

　　水	 1カップ強

　　酒	 大さじ2

　みりん、しょうゆ

	 各大さじ1と½
　ウスターソース	 小さじ1

　細ネギ	 2本

カレー肉じゃが
MONTHLY COOKING

作り方

ワンポイント

材料（2 人分）

オウム病

｛

都道府県のシルエットです。さて、何県でしょうか？
下に隠れている絵がヒントです。
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