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・手洗い習慣やマスク着用に起源アリ！・・２Ｐ 
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・今月のレシピ・・・・・・・・・・・・・３Ｐ 

・コロナ太りの深刻化の裏に潜む食の危機！３Ｐ 

・睡眠時に 

  「エアコンつけっぱなし」は是か非か？４Ｐ 

・太り気味？食欲を抑える食べ物３選！・・４Ｐ 

ふくおか耳鼻咽喉科 新知台耳鼻咽喉科ニュースレター 

自分でできる対策を積極的に！ 

 新型コロナウイルス感染症と熱中症の鑑別では、 

外部環境が一番の判断基準となります。 

周りが高温である場合や湿度が高い場合には熱中 

症を疑ってください。 

ただし、意識障害や呼吸障害がなければ、焦って 

医療機関を受診する必要はありません。まずは涼 

しい場所で休ませ、水分補給を促しましょう。 
 

熱中症の予防には日差しを避けること、体を冷や 

すこと、こまめに水分・塩分を補給することが大 

切です。 

それぞれの対策において便利なグッズがたくさん 

あり、これらをうまく活用することで熱中症をよ 

り効果的に予防することができます。 

熱中症は身近な病気ですが、重症化すると命に関 

わることもあります。 

自分でできる対策を積極的に行い、熱中症予防に 

努めましょう！！ 

トピック！ 

【ふくおか耳鼻咽喉科のトピック】 

★９月６日（日）は開院１４周年です。 

★９月９日（水）は臨時休診です。 

★９月１９日（土）は平野医師による代診です。 

★現在医療事務、看護師スタッフ募集中です。  

 詳細はＨＰをご覧ください。 
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睡眠に影響を与えるもののひとつに「自律神

経」があります。暑さは交感神経を刺激し、

快適な眠りを妨げます。 

もちろん部屋の冷やしすぎには注意が必要で

すが、気密性の高い現代の日本の家では、暑

さ対策をしないほうがリスクが高いです。 

寝苦しさを感じるほど暑 

ければ、熱中症対策の意 

味でも迷わずクーラーを 

つけて下さい。 
 

◆睡眠と密接な関係にある「深部体温」 

睡眠と密接な関係にある「深部体温」は、夜

中にかけて日中より１℃ほど下がります。 

その１℃の差を計算に入れて、日中のクーラ

ーの設定温度より少し高めの２７～２８℃に

するといいでしょう。 

クーラーの風が体に直接当たらないよう吹き

出し口を調節するか、スウィング設定にする

のをお忘れなく。 

クーラーをつけっぱなしにするのを嫌ってオ

フタイマーをかける人がいますが、酷暑の場

合、タイマーが切れたら室温が上がって寝苦

しくなり、結局夜中に目が覚めて、もう１度

タイマーをかけて眠り、数時間後にまた目が

覚めて・・・ということを繰り返すよりは、

寝やすい室温で眠りにつき、中途覚醒なしで

朝を迎えたほうが睡眠の質が高まります。 
 

１ヵ所に直接風を当て続けるなどの極端な使

い方をしなければ、扇風機やサーキュレータ 

ーの使用も体に悪いわけではありません。 

風を直に体に当てるのではなく、壁に当てて

部屋の空気を循環させたり、体に当てる場合

も首振りに設定するなど、適宜クーラーと併

用してください。 

ベッドに敷く冷却パッドなどの冷感寝具も、

劇的な効果が得られない代わりに、体への影

響もわずかです。暑い９月もエアコンを賢く

使っていきましょう！！ 

 

睡眠時に「エアコンつけっぱなし」は是か非か！ 
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新型コロナウイルス感染症が広まっており、感染 

対策はとても重要です。 

今年は特に、新型コロナの影響で、より一層熱中 

症の危険が高まっています！！ 
 

新型コロナウイルス感染症の影響から、外出時に 

はマスクの着用が求められています。 

小さい子どもは、マスクで熱中症のリスクが高ま 

る可能性があります。 

大人は汗をかくことで体温調節ができますが、子 

どもは汗腺があまり発達していないため、呼吸で 

体温調節をしており、マスクで口の中に熱がこも 

ると体温が下げられず熱中症にな 

りやすいです。また、マスクで呼 

吸がしにくくなるため、より重症 

化する可能性もあります。 
 

１人で過ごしているとき、路上を歩いているとき 

など、人が密集していない所では、マスクは外し 

ても構いません。 

ただし、取り外しのときに手を汚染しやすいので 

必ず耳のひもを持ち、布部分には触れないよう取 

り扱いや保管に注意しましょう。 
 

また、新型コロナウイルス感染症の影響からマス 

クの入手が困難であることもあり、使用済みのマ 

スクを繰り返し使用している方もいます。 

しかし、使用済みのマスクはウイルスが付着して 

いる可能性もあるため、触ることによって感染の 

リスクが高まることが懸念されます。 

したがって、マスクの流通が戻り入手できるよう 

になったら、一度外したマスクは捨て、都度新し 

いマスクを使うようにしてください。 
 

熱中症と新型コロナの症状は、共通するものが多 

く、全身倦怠（けんたい）感、頭痛、吐き気や食 

欲がないといった消化器症状。 

筋肉痛、関節痛、発熱等、これらの症状はすべて 

新型コロナと熱中症で共通して起こります。 

新型コロナに特徴的だと話題の味覚異常も、熱中 

症でも起こります。 

わかちあい通信は、医院ＨＰから印刷できます。 
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さっぱりツルツル～の「梅つゆうどん」 

うどん・・・・・・１人分 

梅干・・・・・・・・３個 

麺つゆ・・・・・・・適量 

すりごま・・・・・・適量 

【 材 料 １人分 】 

①うどんを茹でる。  

乾麺でもゆで麺でも冷凍うどん 

でもお好きな物で♪ 

②梅干の種を取り、包丁で細かく 

刻む。 

③麺つゆの中に梅、すり胡麻を入れてうどんつゆを作る。 

④うどんを流水でしめて、お皿に盛り、梅つゆに付けていた 

だきます♪ 

  

【 作 り 方 】 

暑くて食欲がない！そういう 

時にピッタリの、簡単うどん 

です。涼しい時には温バージ 

ョンでも美味しく頂けます！ 

 

 

 コロナ太りの深刻化の裏に潜む食の危機！ 
コロナ自粛中に「約６割の人 

が体重増加している」との専 

門家による統計データがある 

ように食生活の乱れでコロナ 

太りを体感している人は多い 

はず・・・。 

その一番の悪影響 

は「ながら食い」 

になることだそう 

です。体が食べた 

ことを認識しないので、臓器 

も働かず太りやすく、高脂肪 

食は依存性も高くなるとのこ 

とです！！ 
 

また、コロナ太りの原因は食 

事だけでなく、ホルモンバラ 

ンスの乱れも大きく関係して 

いるといいます。 

人間は、不安を感じるとアド 

レナリンやコルチゾールが出 

て、精神面にも被害が及び、 

そのストレスを解消するため 

に快楽ホルモンのセロトニン 

やドーパミンを増やすことで 

高脂肪食やシュガーハイに陥 

るという悪循環。 
 

すると動脈硬化だけでなく、 

コロナうつなどの精神疾患の 

リスクもあるのだとか。。。 
 

そうならないために、新陳代 

謝や免疫力を高める食生活の 

改善が必要です！！ 

３大ポイントは・・・ 

①腸内環境を整える！ 

②低体温を防ぐ！ 

③自律神経を安定させる！ 

具体的に、７０～８０℃のお 

湯でお茶を入れると、抗ウイ 

ルス作用のあるエピガロカテ 

キンガレードが多 

く含まれます。 

また、朝に牛乳を 

飲むのも効果的。 

セロトニンを増やすと、１６ 

時間後に睡眠ホルモンのメラ 

トニンに変わるので、体内時 

計も整って、睡眠の質を上げる 

ことができます。 
 

人気メニューの食材が 

食中毒の原因にも？！ 

コロナ禍で、飲食店のテイク 

アウトやデリバリーも増えて

いますね。 

専門家曰く、テイクアウトや 

デリバリーをやっていなかっ 

た店は、感染予防が不完全な 

ところも多いです。 

本来は完全防護で作るのが基 

本ですが、レストランだとエ 

プロンやマスク程度。温かい 

ものと冷たいものを同じ容器 

に入れて蓋をすると、温度管 

理が難しくなって細菌も繁殖

しやすくなってしまう。 

数時間放置されたお弁当は注 

意が必要…とのことです。 
 

飲酒量の増加も要注意！ 

震災や感染症などで世の中が 

混沌とすると、必ず問題にな 

るのが飲酒量の増加です。 

不安感やツラい現実から簡単 

に逃避できる 

のがアルコー 

ルです。。。 
 

コロナ禍で流 

行りだしたオンライン飲みも 

終わりがわからずに長時間の 

飲酒になってしまいやすいの 

も事実です。 

コロナの影響で大きく変わっ 

た食生活を見直しましょう！ 

 

「外から帰ったらまず手を洗う！」「外出時

はマスクをする！」今は世界中の多くの人た

ちが、こうした生活習慣を実践しています。 

厚生労働省が２０２０年５月に発表した「新

しい生活様式」でも、感染防止の基本として

手洗いやマスク着用が推奨されています。 
 

そもそも日本ではコロナ禍以前から手洗いや

マスク着用が根付いているので、あまり違和

感がないかもしれません。 

しかし、日本で手洗い習慣が一般化したのは 

戦後になってからのこと。学校教育で手洗い

を励行される以前は、赤痢などの感染症が多

かったといわれています。 

世界的に見ても、手洗いが一般化するのは近

代以降です。 

１９世紀半ばに世界で初めて手洗いの大切さ

を訴えたのは、ゼンメルワイスというハンガ

リー出身の医師でした。 

今でこそ彼は「手洗いの父」「消毒の父」な 

どと呼ばれていますが、当時は医学界で全否

定され、19 世紀後半になってようやく手洗い

消毒が医療現場に普及しました。 

それまでは医師ですら手洗い習慣がなかった

のです！？ 
 

一方、マスクの歴史は古く、一説では紀元前

のギリシアの鉱山労働者が防塵用にヤギの膀

胱で顔を覆ったのが起源といわれています。

日本では、明治時代に炭鉱や工場用の防塵マ

スクが使われていましたが、一般に普及した

のは１９１８年のスペイン風邪の流行がきっ

かけでした。 

その後も感染症がはや 

る度にマスクによる予 

防意識が高まり、今で 

は生活に欠かせないものになっています。 

人々に広く普及している生活習慣の中には、

私たちが身を守るための知恵が詰まっている

のです！！ 

手洗い習慣やマスク着用に起源アリ！ 

面白い実験をご紹介します！ 

コピー機を使用中の人に声をかけ、順番を変

わってもらうという実験です。このとき、３

種類の方法で声かけを行い、それぞれコピー

を譲ってもらえる割合を調査したものです。 
 

まずはオーソドックスに『先にコピーを取ら

せてくれませんか？』と声をかけた場合は、

約６０％の人がコピーを譲ってくれました。

次は『急いでいるので、先にコピーを取らせ

てもらえませんか？』と声をかけたところ、

なんと９４％もの人が譲ってくれるという結

果になりました。『急いでいる 

ので』という正当な理由がつく 

だけで、こうも違うのですね。 
 

さて、面白いのが３番目です。 

最後は『コピーをとらなくては 

いけないので、先にコピーを取らせてもらえ 

ませんか？』と声を掛けました。 

『コピーをとらなくてはいけない』というの

は、先にコピーを譲ってもらうための理由に

なりませんよね。特に急ぎの理由ではないの

で、その人の後でもいいはずです。 

ただ、それにも関わらず、なんと９３％もの

人が譲ってくれたのです。 
 

このように、人に依頼をするときに『○○な

ので」という理由を付けると、要求を承諾し

てもらいやすい・・・ということがわかった

のです。しかも正しい理由ではなく、やや無

理やりな理由であっても、その結果変わりま

せん。これは意外ですね。 
 

仕事で何かをお願いするときは、ぜひあなた

も『○○なので』という理由付けを行ってみ

てください。すんなりお願いを聞いてくれる

かもしれませんよ(^-^) 

 

面白実験！人の心を動かす「カチッサー効果」 


