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今 月 の ハ イ ラ イ ト  
・りんご病（伝染性紅斑）とは？・・・１Ｐ 

・各院のトピック！・・・・・・・・・１Ｐ 

・今月のレシピ・・・・・・・・・・・２Ｐ 

・飲みごろ・食べごろの温度って？・・２Ｐ 

・新年お役立ち情報！～目標の立て方～３Ｐ 

・喉に良い食べ物・飲み物一挙紹介！・３Ｐ 

・座り不調は座ったままで３秒！・・・４Ｐ 

・他人事ではない！冬の血管トラブル！４Ｐ 

  

  

ふくおか耳鼻咽喉科 新地台耳鼻咽喉科ニュースレター 

第108号 2019年新年号 

  
明けましておめでとうございます。 

ふ く お か 耳 鼻 咽 喉 科  
お問合せ 0120-287-784 

予約専用 0120-187-784 

東海市加木屋町 2-224-2 発 

行 

新 知 台 耳 鼻 咽 喉 科  

お問合せ 0562-54-2700 

知多市新知台 2 丁目 4 番 30 

長時間のデスクワークで、首や肩はガチガチ 

脚はパンパン、背中は丸まり、下半身太りも 

気になるけれど、仕事や生 

活習慣は簡単に変えられま 

せんよね。 

そんなときは、オフィスで 

も悪目立ちせず、座ったま 

まできる簡単「イストレッチ」を取り入れて 

悩みを解消しましょう！！ 
 

ウェブ調査では、１日の平均座り時間はなん 

と８時間！！実に、１日の３分の１を「座っ 

て過ごしている」ことになります。 

そんな座り時間の長さや、座り姿勢の悪さに 

よって起きていると思う不調について尋ねた 

ところ「首こり」がトップで、他にも痛みや 

体形の崩れ、むくみなど、主に８つの「座り 

不調」が挙がったそうです。 
 

専門家曰く『座り時間が長いと、姿勢を維持 

する筋肉が衰える。 

 

さらに、肩甲骨まわりの筋肉や腹筋群は加齢 

によって衰えるため、より影響が大きい』と 

のこと！ 
 

   首・肩の３秒イストレッチ！ 

  ～オフィスでこれから習慣に～ 

首こり、肩こりには、腕を回したり、上体を 

倒す動きがＧｏｏｄ！ 

ポイントは３秒を目安に、ゆっ 

くりストレッチし、筋肉の心地 

いい伸びを感じること！ 
 

首・肩左右イストレッチ：手を頭の上にのせ 

上体を左右に倒すことで、カチカチに固まっ 

た腰から背中、首までを一気にほぐします。 

【１】頭の上で手を組み、息を吐きながら３ 

 秒かけて体を左に倒す。 

 ★体の側面が伸びるのを感じて！！ 

【２】吸う息で体を元に戻し、右側に倒す。 

 これを５往復繰り返す。 

 ★倒す側のひじは体に近づける！！ 

 

座り不調は座ったままで３秒！「イストレッチ」  

そ
の
後
、
ホ
ッ
ト
ド
リ
ン
ク
を
飲
み 

ま
す
。
冷
た
い
水
で
は
な
く
、
温
め 

る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
。 

ス
ト
レ
ス
も
血
圧
を
上
げ
ま
す
が
、 

実
は
、
車
の
運
転
も
人
間
に
と
っ
て 

ス
ト
レ
ス
！
寒
い
日
に
車
の
中
に
入 

っ
た
ら
エ
ン
ジ
ン
だ
け
で
な
く
、
身 

体
も
温
ま
っ
て
か
ら
運
転
を
始
め
ま 

し
ょ
う
。
体
の
ア
イ
ド
リ
ン
グ
も
必 

要
で
す
。 

 

ま
た
、
寒
い
冬
は 

屋
外
で
の
急
激
な 

運
動
は
控
え
、
室
内
で
適
度
な
運
動 

を
す
る
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。 

年
末
年
始
に
食
べ
す
ぎ
て
太
っ
た
か 

ら
と
言
っ
て
、
激
し
い
運
動
を
す
る 

の
は
や
め
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

早
朝
は
最
も
危
険
で
す
。 

 

過
ご
し
方
に
よ
っ
て
、
血
管
は
健
康 

に
も
不
健
康
に
も
な
り
ま
す
。 

リ
ス
ク
を
減
ら
し
、
血
圧
の
上
が
る 

行
動
を
避
け
、
新
年
か
ら
血
管
の
た 

め
に
、
良
い
食
事
と
運
動
を
心
掛
け 

ま
し
ょ
う
ね
！ 

 

他
人
事
で
は
な
い
！
？
冬
の
血
管
ト
ラ
ブ
ル
！ 

寒
い
日
の
朝
、
ス
ト
レ
ス
、 

 
 
 

 
 

激
し
い
運
動
に
注
意
を
！ 

人
間
の
身
体
は
、
夜
間
に
血
圧
が
下 

が
り
、
早
朝
に
は
上
が
る
よ
う
に
で 

き
て
い
ま
す
。 

夜
は
眠
り
、
身
体
を
休
め
る
た
め
に 

日
中
は
活
動
す
る
た
め
に
血
圧
の
日 

内
変
動
が
起
こ
り
ま
す
。 

朝
は
誰
で
も
血
圧
が
上
が
り
ま
す
が 

高
血
圧
の
人
や
血
圧
の
上
が
り
方
が 

急
激
な
人
は
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中 

の
リ
ス
ク
が
大
き
く
な
り
ま
す
。 

 

特
に
、
朝
起
き
て
す
ぐ
家
の
外
へ
新 

聞
を
取
り
に
い
く
の
は
要
注
意
！ 

暖
か
い
家
の
中
か
ら
寒
い
外
に
出
る 

と
、
血
管
が
縮
ま
り
血
圧
が
急
激
に 

上
が
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。 

 

さ
ら
に
朝
は
、 

脱
水
も
重
な
っ 

て
血
管
が
詰
ま 

り
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
ベ 

ッ
ド
や
布
団
か
ら
す
ぐ
に
出
ず
、
中 

で
手
足
を
モ
ゾ
モ
ゾ
動
か
し
て
軽
い 

運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

りんご病（伝染性紅斑）とは？ 

 

【合併症】血液の病気を持っていると、急に強い 

貧血がきたり、妊婦が感染すると流早産を起こす 

事があり注意が必要です。 
 

主な合併症としては、関節炎を起こして肘や足の 

関節が痛んだり、一時的に点状出血や斑状出血が 

出る紫斑病を起こすことがあります。 

もともと慢性溶血性貧血（鎌状赤血球症、遺伝性 

球状赤血球症、サラセミアなど）を持っている患 

者さんの場合は、急激に貧血が進行する合併症を 

起こすことがあります。 
 

また、妊婦で感染を起こすと、胎児に血行性感染

をお越し、胎児死亡や胎児水腫を引き起こすこと

があります。 

胎児水腫は、感染を起こした胎児が高度の貧血や

心筋炎をお越し、全身がダルマのように浮腫状と

なって生まれてくる病気です。    

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

【概要】両頬に赤い発疹が出来るため「りんご病」 

と呼ばれますが、正式には伝染性紅斑と言います。 

ウイルス感染によっておこり、風邪と同じような症 

状の後に、ほっぺたが赤くなります。感染性があり 

小学生で春に流行することが多いです。 

しかし、ほっぺたが赤くなって診断がつく頃には、 

もう感染性はありません。 

症状が出ても、特別な治療は必要としません。 

症状に気づかないうちに、感染している（不顕性感 

染）ことも多く、一度感染すると一生かからなくな 

ります。（終生免疫） 
 

【原因】ヒトパルボウイルスＢ１９ウイルスが原因 

となり、患者の咳やくしゃみで飛び散り、それを吸 

い込んで感染します。（飛沫感染） 

感染してから発症するまでの潜伏期間は、４～２８ 

日と幅がありますが、平均１６～１７日です。   
 

【症状】≪前駆症状≫ウイルスが感染すると、潜伏 

期間を経て、その後軽い風邪の症状や微熱がみられ 

ます。感染性があるのはこの時期です。 

伝染力は比較的弱く、集団では未感染者の約半分が 

感染する程度です。 

≪紅斑の出現≫前駆症状に続いて、特 

徴的な発疹が現れますが、この時期に 

は感染性はありません。 

両頬に紅斑がみられ、熱感（ほてり） 

がありますが押したときの痛みはありません。 

その後、腕や太ももにも発疹がでます。 

腕や足の発疹については、最初はプツプツした発疹 

ですが、そのうち広がって、他の発疹とくっついて 

真ん中が薄く、周りを赤くふちどったレース様にな 

るのが特徴です。レース様の発疹は１～２日で消え 

ていきます。   

手の平や足の裏には発疹はみられません。体幹部・ 

首・おしりにも発疹がみられることがあります。 
 

【治療】特別な治療薬はありません。 

１週間～１０日位で自然に治ります。発疹の出る１

週間くらい前から感染力があり、発疹が出る頃には

感染性はないので、隔離する意味はありません。  

トピック！ 

わかちあい通信は、医院ＨＰから印刷できます。 

【ふくおか耳鼻咽喉科のトピック】 
★１２月２日：大阪の勉強会に院長、 
        スタッフが参加しました。  
★１２月１９日：ダスキンに大掃除、 
      床の抗菌コートを行いました。 
  

   【新知台耳鼻咽喉科のトピック】 
★１２月２日：大阪の勉強会にスタッフが 
             参加しました。 

  

  

 ★）  
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 飲みごろ・食べごろの温度って？  
料理を提供する際の「飲みご 

ろ・食べごろ」の温度とは？ 

一般的に、料理は体温±２５ 

～３０℃が適温 

と言われていま 

すが、酸味以外 

の基本味は温度 

に左右されやすいことも知ら 

れています。 
 

例えば、甘味は体温付近が最 

も強く感じ、塩味と苦味は温 

度が低いほうが強く感じると 

言われています。 

その為、スープやみそ汁など 

調理直後の熱いときに、ちょ 

うどよい塩加減にしてしまう 

と、食卓で飲んでいる間に冷 

めて味を濃く感じてしまうと 

いうことも起こり得ます。 
 

個人差はあるものの、このく 

らいの温度を狙って出すと美 

味しいと思ってもらえる適温 

はあります！！ 
 

 ≪参考：飲食物を美味しく 

      感じる適温の目安≫ 

◆サイダー・・・・・・５℃ 

◆冷水・・・・・・・１０℃ 

◆ビール・・・・・・１０℃ 

◆冷奴・・・・１５～１７℃ 

◆かゆ・・・・３７～４２℃ 

◆温めた牛乳・・・・４０℃ 

◆酒のかん・・５０～６０℃ 

◆湯豆腐、 

 茶碗蒸し・・６０～６５℃ 

◆スープ・紅茶・コーヒー 

 などの一般的な飲み物。 

 ・・・・・・６０～６５℃ 
 

≪美味しさ・うれしさを引き 

  出す飲食物の「適温」≫ 

適温で提供された 

飲食物は「美味し 

い」と感じられる 

ものですが、これ 

と同時に、寒い時期の温かい 

ドリンクや炎天下で飲むよく 

冷えたコーヒーなど、飲食物 

を飲んだり食べたりする「環 

境」によっても、美味しさを 

感じる温度は異なります。 
 

例えば、炎天下で大量の汗を 

かき、水分補給のためにお茶 

を飲むような場合、水分補給 

 

に加えて身体を冷やす目的も 

大切ですので、温かいもので 

はなく冷たい飲み物を飲むほ 

うが効果的ですよね。 

逆に、寒い屋外から暖かい室 

内に入って飲む温かいコーヒ 

ーは、身体だけ 

でなく心も温ま 

ります。 
 

飲食物は、それ 

らの持つ栄養素だけでなく、 

「美味しい」ことによる「う 

れしさ」を得られる存在でな 

ければ意味がありません！！ 

飲み物や料理は、温度を上手 

く選んだり調節することで、 

美味しい、うれしいを引き出 

すことが可能なのです！！ 
 

必ずしも、温かければよい、 

冷たければよい、というもの 

ではありません。 

その料理の種類や、暑さ・寒 

さなどの環境、体調や気分な 

ども考えて、飲み物や料理の 

温度に気を配られると良いで 

すね(^_^;) 

 

①鍋にキムチと★を入れて、火にか 

 ける。（キムチは漬け汁も捨てず 

 に入れます。） 

②①が沸騰してきたら中火にし、ご 

 飯を入れて、１分ほどグツグツと 

煮込んだら火を止め、溶き卵を加えて蓋をする。   

③蓋をして蒸らして 1 分、ねぎを散らせば完成です。 

（卵は余熱で調理。ふっくらトロトロたまごに仕上がります） 

④全体をよく混ぜて、召し上がれ〜♪ 

 

 
 

雑炊の基本！とろとろ卵のキムチ雑炊！ 

キムチ・・・・・・５０ｇ 

ご飯・・・・・・・１膳弱 

卵・・・・・・・・・１個 

 ★水・・・・３００ｃｃ 

 ★鶏ガラスープの素 

   ・・・・・小さじ１ 

 ★醤油・・・・小さじ１ 

ねぎ（飾り用）・・・適量 

【 作 り 方 】 

  
【 材料：１人分  】 

せっかくなら、結果につながる現実的な目標を立てたいものですが、そのた 

めには、次の３つの問題点に注意！  まずは、現実的になろう！ 

【
あ
い
ま
い
な
言
葉
は
Ｎ
Ｇ
】 

目
標
が
長
続
き
し
な
い
理
由
と
し
て
「
立
て
た
目 

標
が
曖
昧
」
で
あ
る
こ
と
が
多
い
そ
う
で
す
。 

例
え
ば
「
も
っ
と
本
を
読
む
」
と
い
う
目
標
。 

こ
の
ま
ま
で
は
曖
昧
で
あ
る
為
「
ど
う
い
っ
た
ジ 

ャ
ン
ル
の
本
を
読
み
」
「
何
冊
読
み
」
「
い
つ
読
む
の 

か
」
を
明
確
に
す
る
と
い
う
こ
と
！ 

そ
う
で
も
し
な
け
れ
ば
、
目
標
が
達
成
で
き
た
か
ど
う 

か
判
断
し
よ
う
が
な
い
の
で
、
何
を
い
つ
、
ど
の
よ
う 

に
な
ど
と
特
定
し
つ
つ
、
達
成
の
目
安
を
入
れ
る
と
良 

い
で
し
ょ
う
。 

 

【
実
現
不
可
能
に
近
い
目
標
は
Ｎ
Ｇ
】 

野
心
的
に
な
る
の
は
い
い
こ
と
で
す
が
、
あ
ま
り
に
も 

現
実
か
ら
遠
ざ
か
っ
た
目
標
は
、
諦
め
や
挫
折
に
つ
な 

が
り
や
す
い
の
で
す
。 

例
え
ば
、
今
ま
で
一
度
も
走
っ
た
こ
と
が
な
い
の
に
、 

『
明
日
か
ら
５
キ
ロ
走
る
』
と
い
う
目
標
は
身
体
的
に 

も
無
理
な
話
・
・
・
。
ビ
ジ
ネ
ス
で
も
そ
れ
は
同
じ
で 

到
達
可
能
な
目
標
を
心
が
け
る
べ
き
で
す
。 

 

【
マ
ル
チ
タ
ス
ク
は
Ｎ
Ｇ
】 

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
マ
ル
チ
タ
ス
ク
は
大
歓
迎
で
す
が 

人
間
に
と
っ
て
の
マ
ル
チ
タ
ス
ク
は
効
率
的
で
は
あ
り 

ま
せ
ん
。
結
果
的
に
１
つ
の
タ
ス
ク
に
か
け
る
時
間
が 

長
く
な
り
、
集
中
力
も
落
ち
ま
す
。 

沢
山
の
こ
と
を
盛
り
込
む
の
は
や
め
ま
し
ょ
う
！ 

 

新
年
の
目
標
も
同
じ
で
、
重
要
な
も
の
を
絞
り
込
む
方 

が
実
現
に
近
づ
き
そ
う
で
す
よ
！ 

 

新年お役立ち情報！～目標の立て方～  

【黒豆】黒豆のアントシアニ 

ンは、痰を取り除く作用があ 

ると言われています。 
 

≪喉の痛みに効く飲み物≫ 

【はちみつ】殺菌効果がある 

はちみつは、疲労回復や胃腸 

の調子を整える作用もあるの 

でそのまま食べてもよし、ド 

リンクに溶かして飲んでもよ 

しの食材です。 
 

【ハーブティー】カモミール 

やユーカリなどのハーブティ 

ーは、喉の痛みを鎮めてくれ 

る効果があります。 
 

【緑茶】緑茶のカテキンは、 

殺菌作用に優れているのは有 

名な話しです。 
 

風邪や乾燥による痛みの際に 

も、今回ご紹介した食べ物や 

飲み物を試してみてね！ 

 

喉が痛いと食事の際も何かと 

不便で、気分も沈みがちにな 

りますよね。。。 

そんなときは喉の 

痛みをやわらげる 

食べ物や飲み物を 

積極的に摂取するようにしま 

しょう！！ 
 

≪喉の痛みに効く食べ物≫ 

【ねぎ】ねぎに含まれるアリ 

シンという成分に殺菌効果が 

あり、ネギオールには抗炎症 

作用があります。 
 

【しょうが】しょうがに含有 

されているジンゲロールやシ 

ョウガオールという成分は殺 

菌作用を持ち、血行をよくし 

ます。 
 

【大根】大根のアリルイソチ 

オシアネートという成分には 

 

抗炎症作用、殺菌作用がある 

とされています。 
 

【蓮根】蓮根は抗炎症作用を 

持つタンニンという成分を含 

んでおり、ビタミンＣも多く 

含まれています。 
 

【きんかん】きんかんのへス 

ぺリジンという成分は喉の炎 

症を抑えるほか、蓮根同様に 

ビタミンＣが多く含まれてい 

ます。 
 

【かりん】かりんは殺菌・抗 

炎症作用に優れるとされてお 

り、ビタミンＣやポリフェノ 

ールも多く含んでいます。 
 

【ゆず】ゆずはビ 

タミンＣが豊富で 

粘膜の保湿や保護 

効果も併せ持ちます。 

 

喉に良い食べ物・飲み物一挙紹介！  


