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新シリーズ
□１

今
号
か
ら
４
回
に
わ
け
て
代
々
木
歯
科
に
よ
る
欹
歯
周
病
と
全
身
疾

患
飮
を
連
載
し
ま
す
盜

歯
周
病
と
誤ご

嚥え
ん

性
肺
炎

口
腔
ケ
ア
で
予
防

歯
周
病
菌
退
治
で
発
生
激
減

冬をのりきるために

高齢者の方への
アドバイス

外苑診療所 蛭田浩子（看護師）

寒い時期は、体
が冷えます。する
と、ウイルスが進
入しやすくなった
り、血管が収縮し
て血圧が上りやす
くなります。冬
は、風邪の予防が
大切です。暖房を
上手に使って、体を冷やさないように
しましょう。

１．風邪の予防

栄養と睡眠を十分に、うがいと手洗
いを励行、寝冷えと湯冷めに注意を。

２．暖房の工夫

適切な室温は、似似度～似字度。換気を
まめにしましょう。加湿器などを使用
して、湿度は寺歯％に。

３．インフルエンザの予防接種

できるだけ予防接種を受けましょ
う。かかりつけの医師と相談して、事似
月中には受けるようにしましょう。

４．高血圧の方は注意

血圧上昇しやすいので、急に寒いと
ころに行くのは危険です。トイレや廊
下も暖房したいですが、せめて、１枚
でも何か着て温かくしてから行きまし
ょう。

５．乾燥肌による痒みに注意

高齢の方は、角質の水分が保てず乾
燥しやすいので、からだがかゆくなり
やすいです。保湿剤のケラチナミン軟
膏などで保湿しましょう。
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４
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齢
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入
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菌
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菌
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檸
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菌
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細
菌
の
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０
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０
０
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菌
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菌
は
炎
症
を
引
き

起
こ
し
や
す
く
欷
口
か
ら

肺
に
入
檸
て
誤
嚥
性
肺
炎

の
引
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な
る
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が
高
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と
い
わ
れ
て
い
ま

す
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欷
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食
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檸
て
き
て
い
ま

す
盜欹
口
の
中
を
な
る
べ

く
清
潔
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０

０
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３
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①
咳
・
く
し
檳
み
が
出
る
②
熱
が
あ
る
歉
侍慈

・
０
度
以
上
歐
③
鼻
水
が
出
る
④
喉
が
痛
い
⑤

発
疹
が
あ
る
方
は
欷
マ
ス
ク
の
着
用
に
ご
協
力

く
だ
さ
い
盜

ま
た
欷
①
咳
・
く
し
檳
み
の
時
は
欷
口
や
鼻

を
手
で
押
さ
え
る
か
欷
テ
檪
蘖
シ
欒
ペ
イ
パ
欟

で
押
さ
え
る
②
使
用
後
の
テ
檪
蘖
シ
欒
ペ
イ
パ

欟
は
適
切
に
ゴ
ミ
箱
に
廃
棄
し
欷
手
を
石
鹸
で

よ
く
洗
う
こ
と
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
盜
外
出
後

は
欷
う
が
い
と
手
洗
い
を
し
ま
し
櫞
う
盜

代
々
木
病
院
感
染
委
員
会

冬
に
な
り
欷
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
が
流
行
す
る
時
期

が
や
檸
て
き
ま
し
た
盜
今

回
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に

使
わ
れ
る
治
療
薬
に
つ
い

て
ご
紹
介
し
ま
す
盜

歇
解
熱
鎮
痛
剤
歃
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
と
言
え
ば
欷
鼻

や
喉
の
症
状
も
出
ま
す

が
欷
侍時
度
以
上
の
高
熱
欷

関
節
痛
欷
筋
肉
痛
な
ど
が

特
徴
で
す
盜
で
す
が
欷
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
か
も
し
れ

な
い
の
に
欷
自
分
の
判
断

で
手
持
ち
の
解
熱
鎮
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を
飲
も
う
と
す
る
の
は
危

険
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な
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欷
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熱
剤
で
欷
む

し
ろ
ウ
イ
ル

ス
に
よ
る
脳

炎
が
起
こ
り
や
す
く
な
る

こ
と
が
わ
か
檸
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疫
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た
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使
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こ
と
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ま
す
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歇
タ
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フ
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歃
２
０
０
１

年
に
発
売
さ
れ
欷
Ａ
・
Ｂ

型
両
方
の
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
に
対
し
て
効
果
が
あ
る

薬
で
す
盜
最
近
欷
薬
を
飲

ん
で
も
効
果
が
得
ら
れ
な

い
問
題
が
浮
上
し
て
き
て

い
ま
す
盜
タ
ミ
フ
ル
の
効

果
は
解
熱
す
る
日
数
を
短

縮
す
る
も
の
で
欷
飲
ま
な

い
方
と
比
べ
て
約
１
日
短

縮
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
盜イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
診

断
さ
れ
て
も
欷
医
師
が
必

ず
し
も
タ
ミ
フ
ル
を
処
方

す
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
盜

一
つ
め
の
理
由
と
し
て
欷

タ
ミ
フ
ル
は
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
発
症
か
ら
児持
時
間
以

内
で
な
け
れ
ば
効
果
が
得

ら
れ
な
い
か
ら
で
す
盜
二

つ
め
に
欷
次
の
よ
う
な
副

作
用
が
考
え
ら
れ
る
か
ら

で
す
盜
タ
ミ
フ
ル
服
用
後

に
薬
と
の
因
果
関
係
が
否

定
で
き
な
い
異
常
行
動

歉
普
段
と
違
う
行
動
を
す

る
欷
う
わ
ご
と
を
言
檸
た

り
興
奮
す
る
欷
意
識
が
な

く
な
る
欷
幻
覚
欷
妄
想
歐

の
報
告
が
あ
が
檸
て
き
て

い
ま
す
盜

異
常
行
動
に
よ
る
転
落

事
故
の
大
半
が
事歯
歳
代
な

の
で
欷
厚
労
省
は
事歯
歳
代

の
患
者
様
に
は
原
則
飲
ん

で
は
い
け
な
い
と
注
意
を

喚
起
し
て
い
ま
す
盜
ま

た
欷
１
歳
未
満
の
乳
児
に

対
し
て
も
安
全
性
・
有
効

性
が
確
立
さ
れ
て
い
な
い

の
が
現
状
で
す
盜
こ
れ
ら

の
異
常
行
動
は
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
の
症
状
と
し
て
も

お
き
る
の
で
欷
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
と
診
断
さ
れ
た

ら
欷
周
囲
の
人
歉
家
族
歐

は
注
意
深
く
見
守
れ
る
環

境
を
作
檸
て
い
た
だ
き
た

い
で
す
盜

歇
そ
の
他
の
薬
歃
Ａ
型
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
み
効
く

ア
マ
ゾ
ロ
ン
と
欷
専
用
の

吸
入
器
を
使
う
リ
レ
ン
ザ

が
あ
り
ま
す
盜


