
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A B C D Ｅ 

二重枠に入った文字をＡ→Ｅ 

の順に並べてできる言葉はな～に？ 

こたえ！ 

◇◆ヨコのカギ◆◇ 

１ 八月七日。暦のうえではもう秋です。 

２ 日焼けした後にできることも。 

３ 彼女の料理の腕前は〇〇〇〇はだしだ！ 

４ アップの反対語は？ 

６ 竹や梅と並んでめでたい植物です。 

９ こすれてすり減ること。 

10 五輪で３位の選手の首に掛けられます。 

11 辞書で四字〇〇〇〇の意味を調べた。 

13 おこわを竹の皮でくるんだ中華〇〇〇。 

14 握りずしを数えるときに使う言葉は？ 

16 フランスの首都。花の都とも言います。 

 
 

◇
◆
タ
テ
の
カ
ギ
◆
◇ 

２ 

夏
休
み
の
最
終
日
に
慌
て
て
片
付
け
ま
す
⒋ 

５ 

酒
の
お
供
で
す
⒋ 

７ 

滑
り
を
良
く
す
る
為
に
敷
居
に
塗
る
こ
と

も
⒋ 

８ 

脂
〇
〇
⒊
糖
〇
〇
⒊
タ
ン
パ
ク
〇
〇
⒋ 

９ 

野
球
の
ピ
⒨
チ
⒩
⒯
が
立
つ
所
⒋ 

 
 

そ
の
人
が
住
ん
で
い
る
所
⒋ 

 
 

ロ
ケ
⒨
ト
が
飛
び
立
つ
先
⒋ 

 
 

鶴
と
並
ん
で
め
で
た
い
生
き
物
⒋ 

 
 

芝
居
の
最
後
に
下
ろ
す
も
の
⒋ 

 
 

上
野
動
物
生
ま
れ
の
シ
⒩
ン
シ
⒩
ン
⒋ 

 
 

イ
チ
ゴ
や
メ
ロ
ン
味
の
シ
ロ
⒨
プ
を
か
け
て 

い
た
だ
き
ま
す
⒋ 

15 16 14 12 11 17 

クロスワードパズルに挑戦！ 
日本と世界の生活習慣のギャップに注意！ 

日本では当たり前の生活習慣でも、他国ではタ

ブーな習慣であることが多々あります。 

例えば、日本では人前で音をたてて鼻をかむの

をはばかって、鼻をそっとすすって我慢したり

しますが、欧米では鼻をすすること自体がマナ

ー違反です。逆に人前で「ブーッ」と大きな音

をたてて鼻をかむのはＯＫです。 
 

また、日本では子どもを褒めたり可愛がったり

する時に頭をなでる習慣がありますが、タイな

どのアジア諸国では、頭は神聖な部位なので、

むやみに触れるのはご法度です。 

ビジネスの場でも、さまざまな習慣の違いが

あります。日本では目上の 

人の前で足を組むのは遠慮 

しますが、欧米ではマナー 

違反ではありません。 

また、日本では考える時などに腕組みをする

習慣がありますが、欧米では敵意があるとみ

なされるので注意しましょう。 

食事の場でも、和食は器を手に持っていただ

くのが礼儀ですが、欧米や韓国では器を持ち

上げるのはマナー違反です。 
 

グローバル化しているとはいえ、生活習慣は

多様に異なるので、郷に入れば郷に従う柔軟

性が大切ですね。 

今 月 の ハ イ ラ イ ト  
・免疫ってどんな仕組みなの？・・・・１、２Ｐ 

・各院のトピック！・・・・・・・・・・・１Ｐ 

・今月のレシピ・・・・・・・・・・・・・２Ｐ 

・怖い症状がテレワークで急増！ 

        目と身体を休めて！・・・３Ｐ 

・暑いけど浴槽に浸かってますか？ 

        ～半身浴のススメ～・・・３Ｐ 

・クロスワードパズルに挑戦！・・・・・・４Ｐ 免疫ってどんな仕組みなの？ 

 

      ≪免疫の仕組みについて≫ 

免疫とは、細菌やウイルスか 

ら体を守ってくれる防御シス 

テムと言われ、自然免疫と獲 

得免疫の２種類があります。 
 

自然免疫とは、身体の中に細菌やウイルスといっ 

た病原体が侵入してきた時、その侵入してきた病 

原体に対して対抗できるように自分を守るものを 

作って攻撃をします。 

この病原体のことを抗原と言い、それに対して対 

抗するものを抗体といいます。 

このサイクルによって、自然に免疫を獲得できる 

ことを自然免疫と言います。 
 

一方、獲得免疫とは、同じ種類の抗原がもう一度 

体内に侵入してきた場合に、既に記憶されている 

免疫が活性化されて、侵入してきた抗原を速やか 

に攻撃して追い払うシステムのことを言います。 

例えば、麻疹や風疹など一度かかると二度とかか 

らないといわれる感染症は、この獲得免疫の働き 

によって感染しないのです。 
 

さらに、獲得免疫には４つの特徴があります。 

１つ目は「特異性」と言い、病原体を見分けて自 

分が攻撃できる相手に攻撃することです。 

２つ目は「多様性」と言い、どんな細菌やウイル 

スも対応することです。 

３つ目は「自己寛容」と言い、自分の身体は攻撃 

しないことです。 

４つ目は「免疫記憶」と言って、同じウイルスや 

細胞による感染症には二度とかからないというこ 

とです。 

この４つの特徴を生かし、自然免疫と相互に活用 

しながら人の免疫システムは維持されています。 

免疫細胞は主に、骨髄と胸腺と呼ばれる部分で作 

られ、リンパ流にのって体内を循環しています。 
 

  ≪免疫力が下がる原因には何がある？≫ 

私たちの体内で感染症にかからないよう重要な働 

きをしてくれている免疫。例えば、普段かからな 

いような感染症にかかったり風邪をひきやすくな 

ったりする場合には、一般的に免疫力の低下が関 

係しています。 

では、この免疫力はなぜ低下するのでしょうか？ 
 

免疫力が低下する原因は多岐にわたります。 

免疫力が低下する最もハイリスクな方が高齢者、 

乳幼児、妊婦です。 

特に高齢者は加齢に伴い、免疫細胞が低下したり 

新しく作られた免疫細胞の機能が低下したりする 

ため免疫力が落ちます。 

年を重ねると風邪をひきやすくなるのも、この加 

齢による免疫機能の低下が原因とされています。 
 

また強いストレスは自律神経のバランスを崩し、 

免疫力の低下につながるといわれています。 

睡眠時間も同様に、免疫力低下につながる原因と 

されています。   Ｐａｇｅ２へ続く☛ 

トピック！ 

【ふくおか耳鼻咽喉科のトピック】 

★８月１３日（木）～２０日（木）まで休診。 

★コロナ感染対策のため、 

   スリッパ返却の専用場所を設置しました。 
 

【新知台耳鼻咽喉科のトピック】 

★８月９日（日）～１６日（日）まで休診。 

★８月８日（土）は平野医師による代診になります。 

Page１ わかちあい通信 Page４ わかちあい通信 

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 

わかちあい通信は、医院ＨＰから印刷できます。 

2020 年 8 月号 

ふくおか耳鼻咽喉科 新知台耳鼻咽喉科ニュースレター 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

急速に拡大したテレワーク。オフィスとは異

なり、自宅ではイスやテーブル、モニターな

ど労働に適したものがそろっているとは限り

ませんね。長時間働くうちに目の疲れや肩凝

りなど様々な不調が現れます。テレワークは

今後も続く見込みですから「一時的な不調」

と侮らず、きちんと予防することが大切！！ 
 

 長時間のテレワークが引き起こす 

        「目」「身体」の異変！ 

まず目の症状。ず～っと 

画面を見ていると、どう 

してもまばたきの回数が 

減ってしまうんです。 

するとやはり目が乾いてしまって、ゴロゴロ

したり、重い感じがしたり、充血したりする

など、いわゆるドライアイというものが起き

てしまいます。また、近くをずっと見続ける

ことで目が緊張します。筋肉が固まってしま

って老眼が悪化したという方もいらっしゃる

と思います。 

一時的にも視力が下がってしまったのではな

いかというふうに不安に思う方もいるでしょ

うが、そういった症状が継続したり強くなっ

てくると、まぶたがピクピク痙攣するという

症状が起きてしまうこともあります。 

次に体の症状。同じ姿勢で仕事をいている

と、まずは肩こりが起こりますよね。 

あとは頭痛。ドライアイがひどくなるだけで

も頭痛が起こってしまいます。さらにそこか

ら症状が悪化すると、倦怠感、イライラ、不

眠、気分の落ち込みなどの症状がでてしまう

こともあります。 
 

自宅で継続してお仕事をする場合、他の方と

喋ることがないので、アッという間に１時間

も２時間も経ってしまうと思いますが、１時

間ＰＣを見たら、必ず１０分間の休憩をいれ

るなどするようにしましょう！ 

必ず目を休めてあげることが必要です！ 

休むときは目をつぶるだとか、ちょっと遠く

を見るなどするようにしましょう！ 

  

怖い症状がテレワークで急増！目と身体を休めて！ 

 

 暑いけど浴槽に浸かってますか？～半身浴のススメ～ 
「半身浴が体に良い」という 

ことは誰もが知るところです 

が、一体、半身浴の何が良い 

のでしょうか？！半身浴は一 

般的に３７℃～３９℃程度の 

ぬるま湯におへその上くらい 

まで長時間浸かる入浴方法を 

指します。（約２０分超え） 
 

半身浴がもたらす効果とは？！ 

◆冷え性改善：お風呂に長時 

間浸かることで体が温まり血 

行が良くなります。 

冷え性は血行が悪いことから 

発生しやすいので、体内から 

じっくり温め血行をよくする 

ことで冷え性の改善につなが 

ります。 

◆毛穴の汚れが落ちる：半身 

浴では汗がじんわりと出てき 

ます。毛穴が開いて溜まって 

いた汚れが落ちます。 

鼻にあるブツブツとした汚れ 

も毛穴を開くことで落ちやす 

くなります。 
 

◆疲労回復：ぬるま湯にのん 

びりと浸かると副交感神経が 

刺激されリラックス効果があ 

ります。熱いお湯では疲労し 

てしまうこと 

がありますが 

ぬるま湯での 

半身浴では疲 

れがとれやすい環境になって 

います。 

◆むくみの改善：血行が良く 

なることでリンパの流れも良 

くなります。 

汗とともに余分な水分や老廃 

物が出て行くので、顔や足等 

のむくみやすい部分の改善に 

もつながります。 
 

◆睡眠をサポート：自律神経 

のバランスを整え睡眠に入り 

やすい状態を作り出します。 
 

暑くて浴槽に浸かるのが面倒 

臭い人もいるかと思いますが 

面倒臭くても半身浴をする価 

値はあります！！ 

週に何回か決めて入ったりし 

てみてはいかがでしょう！！ 

 免疫ってどんな仕組みなの？ 

 

とある調査によると７時間未満の睡眠時間の人は 

８時間以上の人に比べて約３倍風邪にかかりやす 

かったという結果が出ており、睡眠は免疫力低下 

に関係しているということが分かっています。 
 

他にも健康な方の免疫力が低下する理由として、 

食生活の偏りや生活時間の乱れ、疲労、運動不

足 

喫煙、ストレス、過度の飲酒が挙げられていま

す。 

また、がんによる化学療法を受けている方、糖尿 

病やＨＩＶなど免疫力を低下させる病気にかかっ 

ている方も免疫力が低下してしまいます。 
 

≪免疫力を高めるために大切な日々の習慣は？≫ 

それでは、免疫力を高めてウイルスや細菌の感染 

から身を守るために、日常生活の中でできること 

はあるのでしょうか？ 
 

まず、日常生活の中で最も見直しやすいのが食生

活です。バランスのとれた食事を心がけることが

重要です。免疫力が上がる成分としては、ビタミ

ンＡと共に働くことで、免疫力向上の効果がある

亜鉛、成長ホルモンの分泌を促進し、免疫機能の

向上のほか「筋肉増強」「血流改善」「精神的・

肉体的に強化」「男性機能の改善」などの効果も

期待されるアルギニン。 
 

朝鮮人参よりも５倍も高い治療効果をもつとされ

免疫力の向上、疲労回復、男性機能の強化といっ

た「Vitality」に関する効能をもつと報告されて

いるトンカットアリなどが挙げられます。 

他にも、全粒穀物、緑茶、めかぶは免疫力を上げ

また、小腸には免疫細胞が多く存在しています。

小腸と大腸を合わせると体内の約５０％の免疫細 

胞が存在しているともいわれています。 

ですので、腸内環境を整える 

ことが免疫力を高めることに 

つながります。そのため、乳 

酸菌も免疫力を上げる食品と 

して注目されています。 

インフルエンザ予防へと謳う 

乳酸菌飲料もありますが、こういった理由と推測 

されます。 

また、食物繊維を多く含む食材を摂り、腸内環境 

を正常化させるのも免疫力を高める食生活として 

注目されています。 
 

次に、日常生活に取り入れたいのが適度な運動習 

慣です。汗を軽くかく程度の適度な運動は運動す 

る日数が多いほど風邪をひく日数も少なく、風邪 

をひいた場合も軽症で済むという研究結果が出て 

います。ですが、運動強度の強いハードな運動を 

し過ぎると、逆に免疫力が低下するともいわれて 

いるため、無理のない範囲内での運動を日常生活 

の中に適宜取り入れていきたいものです。 
 

さらに体を温めることも免疫力を高める効果が期 

待されています。 

特に、腸がある腹部を温めることで免疫細胞の数 

が増えるという結果も出ています。 

湯たんぽなど汗をかかない程度のじんわりと身体 

を温めるグッズを日常生活に積極的に取り入れて 

いきたいものです。 
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夏バテでもパクパク！きゅうりのスタミナ漬け！ 

きゅうり・・・・・・大２本 

☆ぽん酢・・・・・大さじ２ 

☆砂糖・・・・・・大さじ１ 

☆ごま油・・・・・・・少々 

☆ニンニクの 

  すりおろし・・１かけ分 

ごま・・・・・・大さじ１弱 

【 材 料 ２～５人分 】 

①きゅうりに塩小さじ１弱を振りかけ 

て板ずりする。水気が出るまでしばら 

くおいておく。 

②①をサッと洗い、硬いもので叩いて 

割っていく。食べやすい大きさにした 

ら水気をふきとる。 

③ビニール袋に②と☆の半分の量を入れて、よく揉みこんで 

冷蔵庫で冷やす。 

④味が染みたら出てきた水気を捨て、残りの☆とごまを混ぜ 

れば完成～！！ 

  

【 作 り 方 】 

おいしくなるコツは、とにか

く水気をよ～く切ること♪ 
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