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 月 地域交流     月 地域交流    
 健康      健康     中止中止        
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⿐呼吸⿐呼吸こそ天然のマスクこそ天然のマスク⿐呼吸⿐呼吸

朝⼀番の⻭磨きで細菌除去朝⼀番の⻭磨きで細菌除去

新型コロナウイルスによる感染症が広がり、⼿洗い
の励⾏など予防⾏動の呼び掛けが続く中、意外に触
れられていないのが、⼝や⿐の健康保持の⼤切さ。
岡⼭⼤学病院の⻭科センター診療講師は、従来のイ
ンフルエンザウイルス対策に準じた、⼝と⿐を健や
かな状態に保つことで体の免疫⼒を維持する事がで
きると提案している。

⿐呼吸は天然の⿐呼吸は天然の
マスクマスク

⼝の中にすむ⻭周病菌など
の細菌もまた、ウイルスの
細胞侵⼊をしやすくする酵
素を出す。⼝の中が汚い＝
細菌が多いと、それだけ感
染の危険性が増すわけだ。

起きている間は、常に

起きている間は、常に

出ている唾液の⼒で守ら

出ている唾液の⼒で守ら

れるが、眠っている間は

れるが、眠っている間は

唾液がほとんど⽌まるた

唾液がほとんど⽌まるた

め、朝起きてすぐの⼝は

め、朝起きてすぐの⼝は

最も細菌が増えた状態。

最も細菌が増えた状態。

だから朝⼀番に⻭磨きを

だから朝⼀番に⻭磨きを

すれば「細菌数が減少し、

すれば「細菌数が減少し、

⾆や⼝への刺激で唾液も

⾆や⼝への刺激で唾液も

出て感染リスクを下げる

出て感染リスクを下げる

ことができると考えられ

ことができると考えられ

る」という。
る」という。

対策その対策その11は、朝起きてすぐ、朝⾷前の⻭磨き。は、朝起きてすぐ、朝⾷前の⻭磨き。⼝の中の細菌をできるだけ取り除
いておくのが有効。インフルエンザを例にとると、⼝や⿐から体内に⼊ったウイ
ルスは、⿐の奥や喉の粘膜に付着。細菌なら、この時点で炎症を起こすが、ウイ
ルスの場合、持っている酵素で細胞壁をこじ開けて細胞内に侵⼊、増幅すること
で感染した状態となる。

第第11の関⾨は⿐⽑。まずここで、ウイルスを含むやや⼤きめのほこりなどがブロッ
クされる。第第22は、⿐の中の粘膜から出る粘液だ。ウイルスがこのネバネバにから
め捕られる。第第33は、乾いた冷たい空気を吸い込んでも、⿐の中に張り巡らされた
⽑細⾎管によって、喉の奥では体温近くまで温度が上昇し、湿度も80〜85％に。
このため、乾燥に強く湿気に弱いウイルスの⽣存率が低下する。
⼝呼吸では、そうした⿐が持つ防御機能は発揮されない。ウイルスの数も減らず、
乾燥した冷たい空気が直接のどの奥へ取り込まれると、線⽑の動きも弱まって排
出機能は下がり、ウイルスの侵⼊は容易になる。

「⼝を病の⼊り⼝にしないよう、誰でもいつでもできる予防法で免疫⼒を保とう」「⼝を病の⼊り⼝にしないよう、誰でもいつでもできる予防法で免疫⼒を保とう」

対策その対策その22は⿐呼吸。は⿐呼吸。ヒトは1⽇に約1万リットル(500ml
⼊りペットボトル2万本）分の空気を吸い、同じ量を吐き出す。
この動作を⿐でするか、⼝でするか。同じようだが、その意味は全く違う。⿐呼
吸には、ウイルスを防ぐさまざまな関⾨が伴うからだ。



「⽇本でマスクが「⽇本でマスクが
始まったきっかけ」始まったきっかけ」

⼤正時代のマスクは真鍮（しんちゅう）製の⾦網を芯に布地
をフィルターとして取り付けたもので、粉塵よけに利⽤され
ていた⼯場⽤でした。スペイン⾵邪は、1918年から1920年
にかけて世界中を混乱に陥れた感染症です。当時の世界⼈⼝
のおよそ4分の1が感染したというから恐ろしい。⽇本でも
感染者や死者が増えていく中、⼯場⽤のマスクがスペイン
⾵邪の予防になるのではないかと注⽬されるようになります。

1948年(昭和23年)頃になると、現在でもある平型マスクのガーゼタイプが登場し
ます。2003年(平成15年)頃には、プリーツタイプの不織布マスクが⼀般に普及す
るようになりました。
現在ではコロナの影響で⼿に⼊らないマスクの代わりに、⼿作りマスクの需要も
⾼まっています。⼿に⼊らないマスクの代わりに⼿作りマスクも準備しながら、
なんとかこの混乱を乗り越えていきたいですね。

スペイン⾵邪によって⼯場
⽤のマスクが注⽬され、⼀
般にも普及していきました。
しかし、当時はまだ製品と
してのクオリティはあまり
⾼くなかったようです。

引⽤:Japaaanマガジン

その後、関東⼤震災を経て、1923年(⼤正12年)に
内⼭武商店の「壽(ことぶき)マスク」が商標登録品
第1号となりました。

 布マスクは、家庭⽤
塩素系漂⽩剤を使って、
洗濯しましょう！
洗濯後は、アイロンを
かけるなど清潔に使⽤
しましょう。

引⽤:kawada Release



⽚脚⽴ち運動⽚脚⽴ち運動

⽚脚⽴ちは、消費カロリー、筋⼒アップともにウォーキング1時間分に
匹敵することはないが、短時間で⾻の形成を促す効果がある（あとはバ
ランス⼒）。

⾜の指を動かすと、⾎流促進の効果があります。⼿も⼀緒にグーパーす
ると、さらに⼿⾜の冷え対策に！ ⽇常⽣活の中の動作にちょっと⼯夫を
するだけで、活動量を上げる運動がおこなえます。⼀つの動きの消費カ
ロリーはそれほど⾼くはありませんが、毎⽇継続して⾏うことで⾃然と
消費カロリーが増えていきます。 

（引⽤:阪本桂三＜昭和⼤学＞厚労省2006.8.29記事）

（引⽤:武藤芳照＜⽇体⼤総合研究所＞
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お腹の筋⾁に⼒が⼊る事を再学習する過程を⼤⼈である私たちが意図的に⾏う
ことで「真っすぐ⽴って歩く」ための機能を⾝に付けることができるのです！！

家  家  ((自宅自宅      出来出来  運動運動  

 腹 自然 力 入   腹 自然 力 入  
私   動作 安定    私   動作 安定    
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••息をゆっくり吐きながらお息をゆっくり吐きながらお
腹をへこませていきます腹をへこませていきます
••息を吐ききってこれ以上は息を吐ききってこれ以上は
お腹がへこまないというとこお腹がへこまないというとこ
ろまでいったら、その状態をろまでいったら、その状態を
キープしながら浅い呼吸を繰キープしながら浅い呼吸を繰
り返しますり返します
••1010〜〜3030秒キープしたら元に秒キープしたら元に
戻します戻します

お
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な
が
ら
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グ
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リ
ッ
ジ••両肩と両かかとの両肩と両かかとの44点で⾝体点で⾝体

を⽀えます。かかとはひざのを⽀えます。かかとはひざの
真下に近づくように真下に近づくように
••お尻を浮かせた状態でお尻を浮かせた状態で10-2010-20
秒姿勢を保持します秒姿勢を保持します
••負荷を⾼めるには、両⼿を負荷を⾼めるには、両⼿を
上に上げ、⽚⾜を真っすぐ上上に上げ、⽚⾜を真っすぐ上
げますげます

いい  ええ


