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二
次
性
骨
折
予
防

　
徐
々
に
春
の
暖
か
さ
を
感
じ
ま
す
。
若
い
人
た
ち
が
様
々

に
新
し
い
場
所
で
芽
吹
く
季
節
で
す
。

　
さ
て
骨こ

つ

粗そ

鬆
し
ょ
う
し
ょ
う

症
に
つ
い
て
で
す
。
日
本
は
超
高
齢
社
会
に

入
り
、
骨
粗
鬆
症
に
伴
う
骨
折
が
焦

し
ょ
う

眉び

の
課
題
で
あ
る
こ
と

は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
う
し
た
中
で
、
骨
粗
鬆
症
に
対

す
る
「
二
次
性
骨
折
予
防
」
が
取
り
沙
汰
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
特
に
大だ

い

腿た
い

骨こ
つ

近き
ん

位い

部ぶ

骨
折
を
起
こ
し
た
患
者
さ
ん

に
次
の
骨
折
を
起
こ
さ
せ
な
い
た
め
の
も
の
で
す
。
同
骨
折

の
患
者
さ
ん
の
治
療
は
、
ま
ず
主
に
手
術
が
行
わ
れ
ま
す
。

そ
の
後
の
骨
密
度
検
査
等
で
骨
粗
鬆
症
を
有
す
る
と
診
断
さ

れ
た
場
合
、
機
を
み
る
に
早
く
骨
粗
鬆
症
の
治
療
を
開
始
す

る
、
こ
れ
が
「
二
次
性
骨
折
予
防
」
で
す
。
理
由
に
は
一
度

同
骨
折
を
受
傷
し
た
患
者
さ
ん
は
、
同
骨
折
を
し
て
い
な
い

方
と
比
べ
て
4
倍
、
対
側
の
骨
折
を
起
こ
す
確
率
が
高
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
同
骨
折
の
患
者
さ
ん
に
対
す
る
「
二
次

性
骨
折
予
防
」
が
如
何
に
重
要
で
あ
る
か
が
分
か
り
ま
す
。

　
三
十
年
前
の
骨
粗
鬆
症
で
は
、
ビ
タ
ミ
ン
D
3
薬
が
そ
の

治
療
の
中
心
で
し
た
。
そ
の
後
の
薬
物
治
療
に
骨
吸
収
抑
制

薬
と
骨
形
成
促
進
薬
が
、
剤
型
は
内
服
か
ら
注
射
薬
ま
で
、

加
え
て
投
与
間
隔
は
毎
日
服
用
か
ら
週
1
回
、
月
1
回
、
半

年
、
さ
ら
に
年
1
回
と
様
々
な
薬
が
上
市
さ
れ
ま
し
た
。
今

日
の
骨
粗
鬆
症
の
治
療
は
進
歩
の
一
途
を
辿
り
、
場
合
に

よ
っ
て
防
げ
る
骨
折
も
あ
り
ま
す
。

　
2
0
2
3
年
よ
り
当
院
は
「
二
次
性
骨
折
予
防
」
に
注
力

し
て
い
ま
す
。

整
形
外
科

　部
長

　竹

田
　
治

彦
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甲
状
腺
の
働
き
と
は

　

甲
状
腺
は
、
の
ど
仏
の
下
に
あ
る
蝶

の
よ
う
な
形
を
し
た
臓
器
で
す
。

　

甲
状
腺
で
は
、
食
物
に
含
ま
れ
る
ヨ

ウ
素
（
ヨ
ー
ド
）
を
材
料
と
し
て
甲
状

腺
ホ
ル
モ
ン
が
生
成
さ
れ
ま
す
。

　

そ
し
て
甲
状
腺
は
、
甲
状
腺
ホ
ル
モ

ン
が
血
液
中
で
一
定
の
値
に
な
る
よ
う

に
す
る
脳
か
ら
の
指
令
（
甲
状
腺
刺

激
ホ
ル
モ
ン
（
Ｔ
Ｓ
Ｈ
））
に
よ
っ
て
、

甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
し
ま
す
。

　

甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
に
は
、
身
体
の
新

陳
代
謝
（
古
い
細
胞
が
新
し
い
細
胞
に

入
れ
替
わ
る
仕
組
み
）
を
促
進
す
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
働
き
に
よ
り
、
骨
や
皮
膚
、
脳

な
ど
、
全
身
の
組
織
が
維
持
さ
れ
、
ま

た
、
生
命
活
動
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
生
み
出
さ
れ
て
い
ま
す
。

バ
セ
ド
ウ
病
と
橋
本
病
の
特
徴

　

甲
状
腺
に
異
常
が
起
こ
り
、
甲
状
腺

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
過
剰
や
不
足
が
起
こ

る
病
気
は
、「
甲
状
腺
疾
患
」
と
呼
ば

れ
て
い
ま
す
。

　

甲
状
腺
疾
患
で
は
、
バ
セ
ド
ウ
病
と

橋
本
病
の
患
者
数
が
多
く
な
っ
て
い
ま

す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
病
気
の
特
徴
を
見
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

【
バ
セ
ド
ウ
病
】

　

バ
セ
ド
ウ
病
は
、
甲
状
腺
に
対
す
る

自
己
抗
体
に
よ
っ
て
、
甲
状
腺
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
が
過
剰
に
な
る
病
気
で
す
。

　

そ
の
結
果
、
全
身
の
臓
器
に
大
き
な

負
担
が
か
か
り
、
次
の
よ
う
な
症
状
が

出
ま
す
。

○
心
臓
が
働
き
す
ぎ
る
こ
と
に
よ
る
、

動
悸
（
心
臓
の
鼓
動
が
速
い
、
強
い
、

甲
状
腺
疾
患
（
と
く
に
バ
セ
ド
ウ
病
と
橋
本
病
）
に
お
い
て
は
、

ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
と
の
関
係
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
病
気
は
免
疫
に
関
係
す
る
病
気
で
あ
る
う
え
に
、
ア
レ

ル
ギ
ー
疾
患
を
放
置
す
る
こ
と
が
、
バ
セ
ド
ウ
病
や
橋
本
病
の
悪

化
に
つ
な
が
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
た
た
め
で
す
。

甲
状
腺
疾
患
と

　

ア
レ
ル
ギ
ー
の
関
係

こ
う　
　
　
　

じ
ょ
う　
　

 

せ
ん　
　
　
　

し
っ　
　
　

か
ん
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３

あ
る
い
は
不
規
則
）。

○
新
陳
代
謝
が
高
ま
る
こ
と
に
よ
る
、

多
汗
、
暑
が
り
、
疲
労
感
、
体
重

減
少
な
ど
。

○
腸
の
働
き
が
活
発
に
な
っ
て
、
消

化
・
吸
収
前
に
、
下
痢
と
し
て
排

便
さ
れ
る
。

○
目
の
筋
肉
に
影
響
を
与
え
、
眼
球
突

出
の
原
因
と
な
る
。

○
月
経
異
常
。

【
橋
本
病
】

　

橋
本
病
は
、
甲
状
腺
を
攻
撃
す
る
自

己
抗
体
が
組
織
を
破
壊
す
る
こ
と
で
機

能
低
下
を
起
こ
し
、
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
が
減
少
し
て
い
く
病
気
で
す
。

　

橋
下
病
で
は
、
次
の
よ
う
な
症
状
が

見
ら
れ
ま
す
。

○
心
臓
の
働
き
が
低
下
す
る
こ
と
に
よ

る
、
徐
脈
（
心
臓
の
鼓
動
が
遅
い
、

弱
い
、
あ
る
い
は
不
規
則
）。

○
新
陳
代
謝
が
低
下
す
る
こ
と
に
よ

る
、
寒
が
り
、
疲
労
感
、
体
重
増
加
、

皮
膚
の
乾
燥
。

○
腸
の
働
き
が
衰
え
る
こ
と
に
よ
る
、

便
秘
。

○
月
経
異
常
。

　

ア
レ
ル
ギ
ー
が

　
　

甲
状
腺
に
与
え
る
影
響

　

バ
セ
ド
ウ
病
と
橋
本
病
と
ア
レ
ル
ギ

ー
は
、
と
も
に
免
疫
に
関
係
し
て
い
る

点
が
共
通
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
こ
れ

ら
の
病
気
の
間
に
は
、
次
の
よ
う
な
関

連
性
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

【
バ
セ
ド
ウ
病
】

　

バ
セ
ド
ウ
病
患
者
の
約
３
分
の
１
～

半
数
の
人
は
、
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
合

併
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ア
レ
ル
ギ
ー
を
放
置
・
悪
化
す
る
と
、

免
疫
機
能
を
働
か
せ
る
た
め
の
「
Ｔ
ｈ

２
細
胞
」
が
過
剰
に
活
性
化
し
ま
す
。

　

こ
の
影
響
を
受
け
て
甲
状
腺
も
活
発

に
な
り
、
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が

増
加
し
、
バ
セ
ド
ウ
病
の
症
状
が
悪
化

す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

【
橋
本
病
】

　

橋
本
病
患
者
の
多
く
が
、
ア
レ
ル
ギ

ー
症
状
を
併
発
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

　

橋
本
病
で
は
、
基
本
的
に
「
Ｔ
ｈ
１

細
胞
」
が
優
位
に
な
り
ま
す
。

　

Ｔ
ｈ
１
細
胞
に
は
、
ア
レ
ル
ゲ
ン
を

排
除
す
る
た
め
の
免
疫
機
能
の
司
令
塔

の
役
割
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
一
方
で
こ
の
細
胞
に
は
、
甲
状

腺
を
直
接
攻
撃
し
て
炎
症
を
引
き
起
こ

し
、
組
織
を
破
壊
す
る
と
い
う
性
質
も

あ
り
ま
す
。

　

こ
の
た
め
Ｔ
ｈ
１
細
胞
が
増
え
す
ぎ

る
と
、
橋
本
病
の
悪
化
に
つ
な
が
る
恐

れ
が
あ
り
ま
す
。

　
ア
レ
ル
ギ
ー
を
放
置
す
る
リ
ス
ク

　

日
本
で
は
約
３
人
に
ひ
と
り
が
、
ア

レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚

炎
、
ハ
ウ
ス
ダ
ス
ト
ア
レ
ル
ギ
ー
、
食

物
ア
レ
ル
ギ
ー
、
金
属
ア
レ
ル
ギ
ー
な

ど
、
な
ん
ら
か
の
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
を

持
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
放
置
す
る
と
免

疫
反
応
が
過
剰
に
な
り
、
バ
セ
ド
ウ
病
、

橋
本
病
の
悪
化
や
再
発
、
病
気
が
治
り
に

く
く
な
る
と
い
っ
た
リ
ス
ク
に
な
り
ま
す
。

　

甲
状
腺
疾
患
と
同
時
に
、
ア
レ
ル
ギ

ー
疾
患
の
治
療
を
継
続
的
に
行
な
う
こ

と
が
大
切
で
す
。
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発
症
箇
所
と
原
因
の
違
い

　

緑
内
障
と
白
内
障
で
は
、
目
の
病
気

と
し
て
、
発
症
す
る
箇
所
や
原
因
が
違

い
ま
す
。

【
発
症
箇
所
】

○
緑
内
障
「
視
神
経
」
＝
目
に
入
っ
て

き
た
光
は
、
網
膜
の
最
深
部
で
電

気
信
号
に
変
換
さ
れ
る
。
こ
の
電

気
信
号
を
脳
に
伝
達
す
る
た
め
の

神
経
繊
維
の
束
の
こ
と
。

○
白
内
障
「
水
晶
体
」
＝
目
に
入
っ
て

き
た
光
を
屈
折
さ
せ
、
焦
点
を
合

わ
せ
て
網
膜
に
映
す
役
割
を
す
る
。

【
発
症
原
因
】

○
緑
内
障
「
視
神
経
へ
の
障
害
」
＝
眼

圧
（
眼
球
の
内
部
の
房
水
に
よ
る

圧
力
）
の
上
昇
に
よ
っ
て
起
こ
る
。

【
注
意
】
眼
圧
が
正
常
範
囲
内
に
も
か

か
わ
ら
ず
、
視
神
経
の
障
害
に
よ
っ
て

緑
内
障
を
発
症
す
る
ケ
ー
ス
も
あ
る

（
正
常
眼
圧
緑
内
障
）。

○
白
内
障
「
水
晶
体
の
濁
り
」
＝
水
晶

体
に
含
ま
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
の
酸

化
・
変
性
に
よ
る
。

見
え
方
の
違
い

　

緑
内
障
と
白
内
障
で
は
、
も
の
の
見

え
方
に
違
い
が
あ
り
ま
す
。

○
緑
内
障
「
視
野
が
狭
く
な
る
」
＝
視

神
経
の
障
害
に
よ
っ
て
視
野
の
一

部
が
欠
け
て
い
る
状
態
が
起
こ
り
、

や
が
て
見
え
な
い
範
囲
が
広
が
っ

て
い
く
。
視
野
の
欠
け
た
部
分
は
、

ぼ
や
け
た
り
、
霧
が
か
か
っ
た
よ

う
に
な
る
。

○
白
内
障
「
視
界
全
体
が
白
く
か
す

む
」
＝
水
晶
体
の
濁
り
に
よ
っ
て

視神経と水晶体―２つの目の病気を正しく理解する

緑内障と白内障はともに目の疾
患で病名も似ていますが、発症
箇所や原因、ものの見え方、治
療法に至るまで、まったく異な
る病気です。
２つの違いを理解しておくこと
は、早期発見・治療のための重
要なポイントになります。

緑内障と白内障緑内障と白内障
りょく　　 ない　　　しょう はく　　　ない　　　しょう
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も
の
の
見
え
方
が
、
白
く
か
す
ん
だ

よ
う
に
な
る
。
見
え
方
に
は
、「
黄

色
（
茶
色
）
ぽ
く
見
え
る
」「
光
が

ま
ぶ
し
い
」「
二
重
に
見
え
る
」
と

い
っ
た
こ
と
も
あ
げ
ら
れ
て
い
る
。

失
明
リ
ス
ク
の
差

　

緑
内
障
と
白
内
障
で
は
、
失
明
に
至

る
リ
ス
ク
に
差
が
あ
り
ま
す
。

○
緑
内
障
「
リ
ス
ク
高
」
＝
失
明
原
因

の
一
位
と
な
っ
て
い
る
。
眼
圧
の
高

い
状
態
を
放
置
す
る
と
視
神
経
の
障

害
が
進
行
し
、
数
年
か
ら
数
十
年
か

け
て
（
慢
性
型
）、
あ
る
い
は
一
日

か
ら
数
日
（
急
性
型
）
で
、
失
明
し

て
し
ま
う
。

○
白
内
障
「
リ
ス
ク
低
」
＝
白
内
障
だ

け
で
失
明
す
る
ケ
ー
ス
は
少
な
い
。

た
だ
、
放
置
し
て
い
る
と
水
晶
体
が

膨
張
し
て
房
水
の
循
環
を
阻
害
し
、

眼
圧
が
高
ま
る
こ
と
で
緑
内
障
を
合

併
す
る
こ
と
が
あ
る
。

治
療
の
目
的
と
方
法
の
違
い

　

緑
内
障
と
白
内
障
で
は
、
治
療
の
目

的
や
方
法
に
違
い
が
あ
り
ま
す
。

○
緑
内
障
「
進
行
を
遅
ら
せ
る
」
＝
障

害
さ
れ
た
視
神
経
は
、
治
療
に
よ
っ

て
回
復
さ
せ
る
こ
と
は
で
き
な
い
。

こ
の
た
め
、
点
眼
薬
や
手
術
療
法
に

よ
っ
て
眼
圧
の
上
昇
を
抑
え
、
視
神

経
の
機
能
を
維
持
す
る
こ
と
で
、
病

気
の
進
行
を
遅
ら
せ
る
。

○
白
内
障
「
完
治
を
目
指
す
」
＝
濁
っ

た
水
晶
体
を
取
り
除
い
て
、
人
工
レ

ン
ズ
に
置
き
換
え
る
手
術
療
法
に
よ

っ
て
完
治
を
目
指
す
。
手
術
は
痛
み

も
少
な
く
、
５
～
10
分
程
度
と
短
時

間
で
終
わ
る
。

共
通
す
る
注
意
点

　

緑
内
障
と
白
内
障
の
違
い
を
見
て
き

ま
し
た
が
、
こ
の
ふ
た
つ
の
病
気
に
は
、

共
通
す
る
注
意
点
が
あ
り
ま
す
。

☆
こ
の
ふ
た
つ
の
病
気
に
対
し
て
は
、

早
期
発
見
・
治
療
が
も
っ
と
も
大
切

で
す
。

☆
ま
た
、
加
齢
が
影
響
し
て
い
る
た
め
、

40
歳
代
以
降
、
発
症
・
進
行
リ
ス
ク

が
高
ま
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
、
40
歳
を
超
え

た
ら
眼
科
で
一
年
に
一
回
の
定
期
検
診

を
受
け
る
こ
と
。
見
え
方
に
違
和
感
を

覚
え
た
ら
、
す
ぐ
に
眼
科
を
受
診
し
て

相
談
す
る
こ
と
が
、
視
力
を
守
る
た
め

に
、
な
に
よ
り
重
要
な
防
御
策
と
な
り

ま
す
。

　

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
（
Ｓ
Ａ

Ｓ
）
は
、
睡
眠
中
に
10
秒
以
上
の
呼

吸
停
止
が
、
一
日
（
７
時
間
睡
眠
）

に
30
回
以
上
起
き
る
病
気
で
す
。

　

大
き
な
音
と
と
も
に
途
中
で
止
ま

る
イ
ビ
キ
を
繰
り
返
し
、
日
中
の
強

い
眠
気
・
倦
怠
感
な
ど
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。

　

Ｓ
Ａ
Ｓ
は
脳
梗
塞
や
脳
出
血
な
ど

重
篤
な
病
気
の
発
症
に
つ
な
が
る
だ

け
で
な
く
、
失
明
に
つ
な
り
か
ね
な

い
、
緑
内
障
の
危
険
因
子
の
ひ
と
つ

で
も
あ
り
ま
す
。

　

Ｓ
Ａ
Ｓ
に
よ
る
緑
内
障
の
発
症
リ

ス
ク
は
、
健
康
な
人
に
比
べ
て
１
・

４
倍
か
ら
、（
北
海
道
大
学
の
研
究

グ
ル
ー
プ
に
よ
る
と
）
10
倍
も
高
い

と
さ
れ
、
と
く
に
、「
正
常
眼
圧
緑

内
障
」
と
の
関
係
が
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

そ
の
原
因
と
し
て
は
、
睡
眠
時
の

低
酸
素
状
態
に
よ
る
視
神
経
へ
の
ダ

メ
ー
ジ
や
、
血
流
障
害
な
ど
が
あ
げ

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

Ｓ
Ａ
Ｓ
が
疑
わ
れ
る
方
は
、
か
か

り
つ
け
医
に
相
談
す
る
か
、
呼
吸
器

内
科
や
耳
鼻
咽
喉
科
、
睡
眠
外
来
を

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

　

Ｓ
Ａ
Ｓ
が
軽
度
で
あ
れ
ば
、
生
活

習
慣
の
改
善
や
、
専
用
の
マ
ウ
ス
ピ

ー
ス
を
使
用
す
る
こ
と
で
症
状
の
緩

和
が
見
込
め
ま
す
。

　

中
等
度
や
重
度
の
ケ
ー
ス
で
は
、

Ｃ
Ａ
Ｐ
Ａ
（
装
着
し
た
マ
ス
ク
に
空

気
を
送
り
、
気
道
を
広
げ
て
無
呼
吸

を
防
止
す
る
機
械
）
に
よ
る
治
療
が

効
果
的
で
す
。

　

そ
し
て
Ｓ
Ａ
Ｓ
の
治
療
と
と
も
に
、

眼
科
を
受
診
し
て
緑
内
障
の
検
査
を

受
け
、
早
目
に
対
策
す
る
こ
と
が
必

須
に
な
り
ま
す
。

医
療
・
病
気
の
時
事
問
題

睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
（
Ｓ
Ａ
Ｓ
）

と
緑
内
障
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

社会復帰に向けて――医療リハビリ

❖医療リハビリと
介護リハビリの違いは？❖

　医療リハビリは、健康保険制度を利用
して行なわれます。介護保険制度による
介護リハビリとは、この点で違いがあり
ます。
　医療リハビリの自己負担の割合は、年
齢・所得に応じて１～３割となっていて、
健康保険による医療費負担と割合は同じ
です。
　また、医療リハビリと介護リハビリで
は、リハビリの目的に違いがあります。
　介護リハビリがおもに「生活の質の維
持・向上」を目指すのに対して、医療リ
ハビリでは、「身体機能の回復」を通して、
「家庭や社会、職場復帰」に向けたリハビ
リに取り組みます。

❖医療リハビリの病棟と期間は？❖
　医療リハビリは大きく「急性期リハビ
リ」「回復期リハビリ」にわけられ、受け
る病棟やリハビリ期間に違いがあります。
○急性期リハビリ　緊急のケガや病気に
よる命の危機を脱したあとは、入院し
ている「一般病棟」において数日から
約 14 日間、筋力低下の防止や日常生
活における動作の維持・回復に向けた
リハビリに取り組みます。

○回復期リハビリ　急性期を過ぎたあと
は、「回復期リハビリテーション病棟」
に移って、一日３時間の集中的なリハ
ビリを行ないます。病気の種類や重症
度によって期間に違いがありますが、
健康保険によるリハビリの入院日数は、
発症から最大で180 日間となっています。

❖医療リハビリを担当するのは？❖
　回復期リハビリでは、医師、看護師、
理学療法士、作業療法士、言語聴覚士、
薬剤師、管理栄養士、医療ソーシャルワー
カーなど、複数の専門職が連携すること
で進められます。
　リハビリチームでは入院中だけでなく、
退院後のリハビリの継続についての相談
も受け付けているので安心です。

介護とリハビリ

Ｑ＆Ａ

身体機能の回復だけでなく、家庭や職場への復帰を見据えて行なわれるのが、医療
リハビリです。
その仕組みや特徴についてQ＆A形式で解説します。



7〈頭のストレッチの答え〉

　突然、まぶたや唇、喉が腫れる――原因のひ
とつとして考えられるのは、クインケ浮腫（血
管性浮腫）です。
　クインケ浮腫は蕁麻疹の一種で、皮膚粘膜の
毛細血管から血液の液体成分（血漿）が沁み出
すことで発症します。
　原因として考えられるのは、ストレスや疲労、
アレルギー、寒冷による刺激、薬剤、遺伝など
です。

　まぶたや唇での発症では、ほとんどの場合、
痒みを感じることはなく、数時間から３～５日
程度で症状は治まります。
　治療薬には抗ヒスタミン薬・ステロイド薬が
おもに使用されます（非アレルギー性や遺伝性
の場合にはこれらは無効）。
　クインケ浮腫でもっとも注意しなければなら
ないのは、喉に症状が起きて息苦しさを感じた
ときです。
　こうしたときは、至急、
救急車を呼んでください。
放置すると呼吸困難に陥
り、窒息する恐れがあり
ます。

休日にしっかり寝たはずなのに、休み明けに眠気やだるさを感じたことはありませんか。特に連休
明けなどに感じることが多いようです。これは単なる気力の問題なのでしょうか？

＊ソーシャルジェットラグ＊
（社会的時差ぼけ）

見逃さないで、　　　　この症状！
喉の腫れは命に関わることも――クインケ浮腫

①オットセイ　②ジュゴン　③キツツキ　④アルパカ　⑤カモシカ　⑥コブラ　⑦チンパンジー　⑧ペンギン

時差ぼけとは？

　海外旅行などでよく経験す
る「時差ぼけ」。これは、時差
のある地域に移動した時に、体
内時計と現地の昼夜の時間が
ズレることで生じる心身の不
調をいいます。
　しかし、海外旅行でおこる時
差ぼけと同じような不調が普
段の生活のなかでもおこる場
合があります。

原因は睡眠時間のズレ

　平日は学校や仕事、家事など
の時間に合わせて就寝・起床を
しますが、休日は夜更かしや朝
寝坊をしがちです。こうした平
日と休日の就寝・起床のリズム
のズレにより体内時計が乱れ

る現象のことをソーシャルジ
ェットラグ（社会的時差ぼけ）
と呼びます。
　例えば、下の図のように平日
は午後23時に就寝し午前７時
に起床する人が、休日は午前１
時に就寝し午前11時に起床し
た場合、平日は８時間、休日は
10時間と睡眠時間は２時間増
えていますが、就寝と起床の
中間の時刻（中央値）をみると、
平日は午前３時、休日は午前６
時と３時間のズレがあります。
この中央値のズレが「時差ぼ
け」の原因で、これは３時間時

差のある海外旅行に出かけた
時と同じような状態なのです。
　こうした状態が慢性化する
と眠気や疲労感だけでなく、肥
満や心血管疾患などのリスク
も高まる可能性があります。

改善と対策

①　「寝だめ」をしない。
②　休日の就寝・起床時間をで
きるだけ平日と同じように
し、最大でも１～２時間の
差にする。

③　睡眠不足を感じた場合は、
20～30分程度の昼寝をする。
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ヒ
ス
ト
プ
ラ
ス
マ
症
は
、
ヒ
ス
ト

プ
ラ
ス
マ
種
の
カ
ビ
の
胞
子
を
吸
い

込
む
こ
と
で
発
症
す
る
感
染
症
で
す
。

　

世
界
中
で
発
生
が
み
ら
れ
、
特
に

ア
メ
リ
カ
で
は
年
間
約
50
万
人
の
感

染
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
で
の
報
告
は
、
流
行
地
域
か

ら
の
輸
入
感
染
と
み
ら
れ
年
間
数
例

程
度
で
す
。

　

感
染
経
路
は
、
コ
ウ
モ
リ
や
鳥
の

糞
に
汚
染
さ
れ
た
土
壌
に
含
ま
れ
る

菌
の
吸
入
で
す
。
ヒ
ト
か
ら
ヒ
ト
へ

の
感
染
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

３
日
～
２
週
間
程
度
の
潜
伏
期
間

の
後
、
発
熱
、
頭
痛
、
悪
寒
、
疲
労

感
や
乾
い
た
咳
な
ど
の
症
状
が
現
わ

れ
ま
す
。
多
く
は
無
症
状
や
軽
度
の

か
ぜ
症
状
で
自
然
に
治
癒
す
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
が
、
肺
疾
患
や
免
疫
不

全
の
あ
る
方
が
重
症
化
す
る
と
全
身

の
臓
器
に
感
染
が
広
が
り
、
死
亡
す

る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

治
療
は
、
症
状
に
応
じ
て
抗
真
菌

剤
の
投
与
が
行
な
わ
れ
ま
す
。

　

予
防
法
は
、
コ
ウ
モ
リ
や
鳥
が
多

く
生
息
す
る
地
域
に
は
近
づ
か
な
い

よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。
ま
た
、
国

内
で
も
洞
窟
探

検
な
ど
で
感
染

す
る
お
そ
れ
が

あ
り
ま
す
の
で
、

防
塵
マ
ス
ク
な

ど
の
対
策
が
必

要
で
す
。
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