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新型コロナワクチン接種の優先対象！ 

～睡眠時無呼吸症候群～ 
 

足の何もケアをしなければ、その耐用年数は

およそ５０年だそうです！！ 

人生１００年時代、健康寿命を延ばすために

は、早めに足のセルフケア 

に取り組み、いつまでも自 

分の足で歩けるようにして 

おくことが重要ですね！！ 
 

習慣化させたいセルフケア！ 

◆アーチを引き上げる筋肉を鍛える！ 

①足裏を床にぺったりつけてイスに座る。 

②小指とかかとを床につけたまま、親指側を

浮かせる。 

③床をこするように足首を内側に動かす。 

左右１０回を目安に。 
 

◆扁平足を防ぎ足の健康を保つ！ 

①足裏をゆっくりと反らし、つかむようにし

て手のひらでよくもみほぐす。 

左右を各 1 分ほどが目安。 

◆足指のストレッチとトレーニングを一気に！ 

①グー：５本の足指すべてを内側にしっかり

と丸め込む。 

②チョキ：親指を立てて、残りの指を内側に

折り込む。難しいときはパーの形からやって

みるとよい。 

③パー：できるだけ足指を大きく広げる。 

足の疲れを感じる日は、特に入念に。 
 

まずは、足のアーチを引き上げる筋肉を鍛え

るケアから始めてみましょう！！ 

ふくらはぎから足までつながる筋肉は、足を

内側に曲げ、足のアーチを引っ張り上げる働

きがあります。ここを鍛えるとアーチが崩れ

にくくなります。 

イスに座ったまま行うので、在宅ワークでパ

ソコンを操作しながらでもできますよ！！ 
 

老化による足のトラブル防止は、毎日のセル

フケアから！！是非お試しくださ～い♪ 

 

足の耐用年数って知っていますか？ 

わかちあい通信は、医院ＨＰから印刷できます。 

る同年代と比べて、新型コロナウイルス感染症に罹 

患するリスクが約８倍と高く、しかも呼吸不全を発 

症する重症化リスクは２倍にのぼることが明らかに 

なったのです。 
 

この調査報告を受けて、日本呼吸器学会では新型コ 

ロナワクチンの優先対象となる基礎疾患に「閉塞性 

睡眠時無呼吸症候群」を明示すべきとの見解を示し 

ました。 

そして、厚生科学審議会予防接種・ワクチン分科会 

の予防接種基本方針部会の定める優先接種対象の基 

礎疾患に正式に加えられることになったのです。 
 

   ＳＡＳは無自覚な潜在患者が多い！ 

ＳＡＳ患者は、新型コロナウイルス感染症の罹患・ 

重症化リスクが高くなることを示しました。 

しかし、ＳＡＳは自覚するのが難しく、潜在的な患 

者数がとても多い病気です。 

日本国内では、ＳＡＳの疑いがある人は３００万人 

にのぼると考えられています。 

              Ｐａｇｅ２へ続く☛ 

トピック！ 
  

     【ＧＷの休み：両院ともに】  

★５／２（日）～５（水）※暦通りです。 
 
    【スタッフ募集中：両院ともに】 

●医療事務スタッフ：正社員、パート 

   （午後、土曜日も勤務できる方）※未経験者も歓迎 

●事務長正社員    ●経理スタッフ（パート） 

 

 新型コロナワクチンの優先接種対象と 

    見込まれている「睡眠時無呼吸症候群」 

男性では４０歳～５０歳代が半数以上を占め、女性 

では閉経後に増加するといわれており、潜在的な患 

者数は５００万人とされます。いびきや日中の眠気 

が気になったら、セルフチェックが必要です！！ 
 

 ワクチン優先接種対象の病気として 

    挙げられている「睡眠時無呼吸症候群」 

世界各地で、新型コロナワクチン接種が始まりまし 

たが、日本においても医療従事者、高齢者、基礎疾 

患の順で接種がスタートしています。 

接種の優先対象となる基礎疾患は、糖尿病、高血圧 

慢性の呼吸器疾患、免疫疾患などの疾患であること 

がニュースなどでも報じられていますが「睡眠時無 

呼吸症候群」が加えられたのはご存じでしょうか？ 
 

  睡眠時無呼吸症候群 

  （Sleep Apnea Syndrome：SAS）とは？ 

睡眠中に呼吸が何度も止まったり浅くなったりする

病気で、ほとんどの場合、激しいいびきをともなう 

のが特徴です。 

ＳＡＳで最も多いのが、上気道（空 

気の通り道）が塞がる、または部分 

的に狭くなることで起こる閉塞性睡 

眠時無呼吸症候群です。 
 

いびきによる無呼吸から血液中の酸素が低下し、中 

途覚醒が何度も発生するので、睡眠は不十分になり 

ます。その結果、日中も眠気や気怠さを感じ、集中 

力が低下して事故などの原因となることも。 

実際、重症のＳＡＳ患者が交通事故を起こす確率は 

一般ドライバーの２、５倍ともいわれています。 
 

さらに、ＳＡＳ患者は、新型コロナウイルス感染症 

の罹患・重症化リスクが高い・・・という驚くべき 

研究結果を発表したのは、アメリカ・ノースウェス 

タン大学のマシュー・Ｂ・マース教授らの研究グル 

ープです。 

シカゴ都市圏にある１０の病院の電子医療記録シス 

テムを調査したところ、基礎疾患に閉塞性睡眠時無 

呼吸症候群がある人は、医療機関で治療を受けてい 

「自己開示」がストレスから自分を救う！  

周りの誰かに『ちょっと聞いて！』の一言を

言えていますか？これはストレスに潰れてし

まうか、乗り越えられるかを分ける一言と言 

っても過言ではありません！！「私はこうで

ある」と、自分のことをあるがままに伝える

ことを「自己開示」と言います。 
 

    自己開示の 3 つの効果とは？ 

自己開示には、次の３つの効果があると言わ

れています。 

★感情浄化：自分の問題や葛藤を誰かに聞い

てもらうと抑えていた感情が解放されます。

すると、煮詰まっていた感情が浄化され、ス 

ッキリします。 
 

★自己明確化：抱えていた思いを言葉にする

ことで、自分が何に困り、悩んでいたのかを

理解できます。また、話しているうちに自分 

はどうしたいのか、何をするべきなのか、と

いった目標が明確になっていきます。 
 

★社会的妥当化：開示した内容に、相手から

の意見をもらうことで、今まで気づかなかっ

たことに気づいたり、自己評価をすることが

できます。自己を開示すると 

悩んでいたことがちっぽけに 

思えたり、目標や行動指針が 

見つかりやすくなります。 

したがって、「ちょっと聞いて！」と言いな

がら自己開示できる人は、上手にストレスケ

アができる人、と言えるのです！！ 
 

「ちょっと聞いて！」から始まる自己開示に

よって、抱えていた悩みがすっと消えていく

例はたくさんあります。必要なのは、最初の

一言を口に出す勇気です。 

その一言から、自分を変えていきませんか？ 

  

「ちょっと聞いて！」の一言が大
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新型コロナワクチン接種の対象です！～睡眠時無呼吸症候群～ 

 

そのうち、病院を受診してＳＡＳの治療を受けてい

る人は、わずか５０万人程度にすぎないのです。 

この現状は、ワクチンを優先的に受けられる機会を

逃してしまう人が少なくないことを示しています。 
 

ＳＡＳの一番分かり易い症状は「いびき」ですが、

日中の眠気や倦怠感に加え、寝相が悪い、寝汗をか

く、夜中に何度も起きるなども症状に加えられま

す。 

また、太り気味の人、やせていても顎が小さい、顎

や首に肉がついている人は、気道が圧迫されやすい

ため、ＳＡＳを発症し易いといわれます。 
 

  ４０歳を過ぎたら、ＳＡＳのチェックを！ 

ＳＡＳは、４０代以降に発症しやすい疾患です。 

医療機関の診療では医師による問診や鼻、のどのフ 

ァイバー、鼻のレントゲンによる検査を行います。

ＳＡＳの疑いがあると診断された場合は、自宅での

簡易検査、入院による精密検査など、症状に応じて

検査が行われます。 

いびきが気になる人、日中の眠気に悩む人は、これ

を機に早めに受診することをおすすめします。 
 

睡眠の質は、年齢とともに低下していくと考えられ

ています。 

４０歳を過ぎたら、睡眠の質を専門的に診断してく

れる「睡眠のかかりつけ医」を見つけておくと、仕

事のパフォーマンスを維持し、年齢を重ねるごとに

かかりやすくなる病気から自分の身体を守ることに

つながります！！ 

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 端午の節句に食べる和菓子は？ 

２ 損の反対語は？ 

３ あの人いい人だけど〇〇〇〇が多い！ 

４ 邦画ではありません。 

６ シオマエキやガザミはこの仲間です。 

９ 馬具のひとつ。足を掛けます。 

10 春の大型〇〇〇〇をＧＷと言います。 

11 クラブ〇〇〇〇、救護〇〇〇〇。 

13 与党と対立することが多い。 

14 焚くと良い香りがします。 

16 アスパラガスは主にこの部分を食べま

 
 

◇
◆
タ
テ
の
カ
ギ
◆
◇ 

２ 

選
挙
の
期
日
前
〇
〇
〇
〇
〇
に
行
っ
て
き

た
。 

５ 

耳
は
聴
覚
、
鼻
は
嗅
覚
、
目
は
？ 

７ 

ゾ
ウ
や
ラ
イ
オ
ン
を
数
え
る
時
に
使
う
言

葉
。 

８ 

大
き
な
口
を
持
つ
爬
虫
類
は
？ 

９ 

往
年
の
ヒ
ッ
ト
曲
「
〇
〇
〇
〇
の
ハ
ワ
イ
航
路
」  

 

 
 

武
者
人
形
は
か
ぶ
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
。 

 
 

茶
畑
で
行
う
収
穫
作
業
。 

 
 

数
え
年
七
十
歳
の
お
祝
い
で
す
。 

 
 

ア
シ
カ
や
オ
ッ
ト
セ
イ
よ
り
大
き
な
海
獣
。 

12 14 16 15 11 17 

好きな相手なら肩を寄せ合っても平気なのに

嫌いな相手は同じ空間にいるだけでも不快に

感じる・・・。こうした関係性によって異な

る対人距離の違いをアメリカの文化人類学者

は大きく 4 つに分類しました。 
 

①最も遠い「公共距離：３．５ｍ以上」 

授業や講演のように複数の人が見渡せたり、

相手との関係性が個人的なものではなく、公

的な関係であるときにとられる対人距離。 
 

②「社会距離：１．２～３．５ｍ」 

コロナ禍で定着したソーシャ 

ル・ディスタンスです。 

相手には触れられないけれど 

会話ができる距離。 

会議や商談などビジネスライクな場では社会

距離を保つのが理想的です。 
 

③「個体距離：４５ｃｍ～１．２ｍ」 

相手の表情を読み取ることができ、手を伸ば 

せば握手したり、ものを手渡せたりする対人

距離です。 

身近な人と日常会話を交わすのにちょうどよ

い距離感といえます。 
 

④最も近い「密接距離：０～４５ｃｍ」 

ハグしたり手が触れたりする距離で、恋人や

家族、友人など心を許せる親しい人にのみ許

される対人距離です。 

そうでない相手がこのスペースに入ってくる

と、人は不快や恐怖を感じます。 

ギュウギュウ詰めの満員電車が不快なのは、

見知らぬ他人が、この密接距離に侵入してい

るからです。 
 

こうした対人距離の感覚には個人差がありま

すが、例えば相手がとっさに身を引いたり、

間にカバンを置いたりした場合は、相手の許

容するパーソナルスペースに接近しすぎてい

る警戒サインなので、気を付けましょう。 

 

関係性によって異なる対人距離って！？ 

は
分
け
ら
れ
て
い
る
日
本
語
に
は
音

読
み
と
訓
読
み
が
あ
り
、
言
葉
一
つ

で
も
読
み
方
が
変
わ
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。 

例
え
ば
「
町
」
と
い
う
言
葉 

が
あ
り
ま
す
が
、
あ
な
た
は 

ど
の
よ
う
に
読
み
ま
す
か
？ 

「
ま
ち
」
と
読
む
方
も
い
る

し
「
ち
ょ
う
」
と
読
む
方
も
い
る
と

思
い
ま
す
。 

そ
の
割
合
で
す
が
、
６
割
の
方
が
、

「
ち
ょ
う
」
と
読
み
、
４
割
の
方
が

「
ま
ち
」
と
読
む
よ
う
で
す
！
？ 

 

更
に
、
地
域
に
よ
っ
て
こ
の
読
み
方

が
分
け
ら
れ
て
い
る
よ
う
で
、
関
東

の
自
治
体
で
は
「
ま
ち
」
と
読
む
方

が
多
く
、
関
西
の
自
治
体
で
は
「
ち 

ょ
う
」
と
読
ん
で
い
る
方
が
多
い
よ

う
で
す
。 

 

日
本
語
に
は
同
じ
読
み
方
で
も
字
が

違
っ
て
い
た
り
誤
っ
て
使
わ
れ
て
い

る
言
葉
が
多
い
の
で
、
正
し
く
使
え

る
よ
う
に
し
た
い
で
す
ね
。 

こ
の
記
念
日
を
通
し
て
さ
ら
に
日
本

語
に
興
味
を
も
っ
て
勉
強
し
て
み
る

の
も
い
い
で
す
ね
♪ 

  

５
と
１
８
と
い
う
数
字
と
、
こ
と
ば

を
語
呂
合
わ
せ
で
作
ら
れ
た
こ
と
が

由
来
と
さ
れ
「
言
葉
を
正
し
く
使
え

る
よ
う
に
心
が
け
る
日
」
と
い
う
目

的
が
あ
る
そ
う
で
す
！ 

実
際
の
と
こ
ろ
日
本
語
は
、 

と
て
も
複
雑
で
、
き
ち
ん
と 

意
識
し
て
言
葉
を
使
わ
な
い 

と
語
彙
力
の
低
下
や
間
違
っ
た
言
葉

の
使
い
方
を
し
て
し
ま
う
こ
と
も
多

い
と
思
い
ま
す
。 

 

例
え
ば
『
情
け
は
人
の
為
な
ら
ず
』

と
い
う
言
葉
！ 

一
見
す
る
と
『
他
人
に
情
け
を
掛
け

る
こ
と
は
、
そ
の
人
の
た
め
に
な
ら

な
い
』
と
い
う
厳
し
い
意
味
の
言
葉

に
思
っ
て
い
る
方
が
多
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
で
す
が
実
際
は
『
他
人
に

情
け
を
与
え
る
こ
と
で
、
そ
の
人
の

た
め
に
な
る
だ
け
で
な
く
、
自
分
に

も
や
が
て
良
い
報
い
が
戻
っ
て
く

る
』
と
い
う
意
味
な
の
で
す
！ 

 

こ
の
よ
う
に
言
葉
一
つ
で
も
、
間
違 

っ
て
覚
え
ら
れ
て
い
る
こ
と
が
た
く

さ
ん
あ
り
ま
す
。 

ま
た
、
地
域
に
よ
っ
て
街
の
読
み
方 

日本語のちょっと面白い雑学！5 月 18 日はことばの
 


