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☆☆今月のワンポイント ヘルス アドバイス☆☆ 

冬になると、皮膚がかさついて、かゆみが出ることが多くなります。皮膚が乾燥する原因には

主に「加齢」「空気の乾燥」「気温の低下」「洗いすぎ」があります。健康な皮膚には、潤いを保つ

働きや体に害を与える異物の進入を防ぐ「バリア機能」が備わっていますが、このような働きに

大きく関わる「角質細胞」が積み重なってできた「角層」が乱れている皮膚では、外部からの刺

激を受けやすくかゆみを感じやすくなります。かゆみが強いからと掻くと、それが刺激となって

さらにかゆみが強まり、掻きすぎると湿疹ができたりします。そうなる前に乾燥やかゆみを防ぐ

対策をとりましょう。（4 ページ参照） 様々な対策をとっても症状が長引く場合は、他の皮膚の

病気も考えられますので、早めに皮膚科を受診しましょう。 

∞∞ 保健管理センター医師の診察・相談担当表 ∞∞ 

 地区/時間  月  火  水  木  金 

山口/ 9:30～17:00 平田 平田 平野 平田 平野 

常盤/ 9:30～17:00 (奥屋) 奥屋 (奥屋) (奥屋) 奥屋 

小串/ 13:30～17:00 平野・森本 平野・森本 森本 森本 平田・森本

 各地区保健管理センターの利用時間は 9:00～17:00 です。保健師、看護師も相談や応急

処置をします。 

 山口地区では姫野喜久子先生（臨床心理士）によるカウンセリングも実施しています。 

（要予約） 
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かぜ症状後の突然死 
―ウイルス性心筋炎にご用心― 

 
保健管理センター 

        所長 平田 牧三  
 

 新型インフルエンザ A（H1N1）が流行して

いますが、幸い、直接の致死率は従来の季

節性インフルエンザと比べても、さほど変

わらないようです。平成 21 年末で新型イン

フルエンザの国内の推定感染率は 13.7％

（約 1600 万人）で、死亡者は 145 人程度で

す。その死亡原因としては肺炎が多いよう

ですが、平成 21 年 11 月 30 日の山口県教育

長通達で学校長にウイルス性心筋炎に対し

ての注意がされました。 

 

●ウイルス性心筋炎とは？ 

 ウイルスが原因で心臓の筋肉が炎症を起

こし、心臓の機能が低下する疾患です。イ

ンフルエンザウイルスに限らず、様々な「か

ぜウイルス」によっても発症します。 

 

●症状は？ 

 ウイルス感染によって産生された炎症性

サイトカインによって心筋や心臓の刺激伝

導系が障害されるものです。通常は、かぜ

症状（発熱、咳、咽頭痛、関節痛、筋肉痛、

頭痛など）や消化器症状（嘔吐、下痢など）

の後に息切れ、不整脈、胸痛、動悸、足の

むくみ、夜間の呼吸困難（仰臥位で悪化、

起座位で軽快）などの症状が出現すれば、

ウイルス性心筋炎が疑われます。特に劇症

型心筋炎では数日から 1 週間で急激に病状

（心不全症状）が悪化したり、不整脈によ

る失神（意識消失）発作や突然死をきたす

ことがあります。 

 いつまでも、かぜに伴う症状や胸部の違 

和感が慢性的に続く場合も注意が必要で、

循環器内科の専門医を受診してください。 

 

● 検査と診断・治療は？ 

検査は血液、胸部 X 線、心電図、心エコ

ーなどの検査で診断されます。 

 特に注意したいことは、かぜ症状がある

場合やかぜに罹患した後、体調不良を自覚

したら部活動などで体に負荷をかけないこ

とが重要です。特に心臓に負担をかけるス

ポーツ活動は症状を悪化させ、突然死のリ

スクを高めます。例え、突然死をまぬがれ

たとしても、放置すると「拡張型心筋症」

の症状を呈して、心不全のため、心臓移植

が必要になる場合もあります。 

 ウイルス心筋炎と診断されたら、生命の

危険があるので、入院治療が必要になる場

合が多いのです。 

 

●突然死の頻度は？ 

 最近のスポーツ医学の報告で、若年スポ

ーツ選手の突然死 387 例の原因分析では、

20 項目のうちウイルス性心筋炎によるもの

は 第 5 位 で 、 20 例 （ 5.2 ％ ） の 報 告

（Marron.B.J,2005）があります。 

 

●突然死を予防するためには？ 

 いずれにしても、くれぐれもインフルエ

ンザだけでなく、一般のかぜ症状の後は、1

ヶ月くらいは用心して、激しい運動（持久

走、駅伝、マラソン）などは控えましょう。

特に大学生の課外活動としての部活動では、

無理をしがちです。本人だけでなく、キャ

プテンやコーチは、「命に関わることであ

る」という認識で試合参加や練習の無理強

いはしないようにしましょう。 
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タバコと健康 
気になるタバコのアレやコレ 

 

保健管理センター 

       保健師 藤勝 綾香  

●タバコ税増税？！ 

 昨年 12 月、タバコ税増税の話題が世間を

騒がせました。増税により 1 箱 400 円に値上

がりすると、毎日１箱ペースの喫煙で、  

1 か月 400 円×30 日＝12,000 円  

1 年  12,000 円×12 か月＝144,000 円  

もの経済負担が生じることになります。それ

でも、諸外国に比べると、日本のタバコの価

格はまだまだ低価格であると言えます。  
イギリス 1,133 円、フランス 740 円、イタリア 474 円、  

アメリカ 460～700 円  

（タバコ 1 箱当たりの価格 2008 年 1 月）  

●タバコって何がそんなに問題なの？ 

タバコの煙は、4,000 種類以上の化学物質

を含み、そのうち 200 種類以上は健康被害の

原因となる有害物質です。ニコチン、一酸化

炭素、タールのほか、カドミウム、砒素、ダ

イオキシンなどが含まれており、喫煙により、

咽頭がんや肺がんをはじめとする多くのがん、

虚血性心疾患、肺気腫、胃潰瘍などの病気に

かかるリスクが高くなります。  

 また、タバコの煙には、喫煙者が吸う煙（主

流煙）と火のついた部分から立ち上る煙（副

流煙）の２種類があります。タールやニコチ

ンは、主流煙よりも副流煙に高濃度に含まれ

るため、喫煙者本人以外の周囲のひとにも健

康被害をもたらします。  

 

 

 

 

●軽いタバコ・減煙にメリットがあるの？ 

 低ニコチン・低タールの軽いタバコを最近

よく見かけます。軽いタバコは本当に害が少

ないのでしょうか。残念ながら、答えは「NO」

です。軽いタバコに変えると、同じ吸い方で

は今まで通りのニコチンやタールが体内に入

りません。つまり、「満足感がない」のです。

そのため、無意識のうちに、本数が増えたり、

１本を長く（根元まで）深く吸い込んでしま

います。さらに、タバコの本数を減らす場合

も同様で、たまに吸うほどおいしく感じられ

たり、１本を長く深く吸い込んでしまいます。

その結果、体内に取り込まれる有害物質の量

は減るどころか、むしろ増えることも考えら

れます。そのため、軽いタバコ・減煙どちら

も、体にとってメリットはありません。  

●どうしてタバコはやめにくいの？ 

 それは、「ニコチン依存症」という病気だか

らです。ニコチンが体内に入ると、中枢神経

のニコチン受容体と結合して興奮や鎮静とい

った作用をもたらすため、身体的依存が出来

上がります。このニコチンへの身体的依存に

より、ニコチンが切れることで、イライラす

る、落ち着かない等の離脱症状（禁断症状）

が出現するようになります。さらに、タバコ

にまつわるさまざまな記憶や条件反射（食後

や目覚めの一服といった習慣）が加わること

で、禁煙をより難しくしています。タバコは、

決して「意志が弱いからやめられない」とい

うものではないのです。  

 保健管理センターでは、禁煙希望者への禁

煙サポートを行っています。禁煙への心構え、

日常生活における工夫等をお話ししたり、ニ

コチン依存症の強い方（スクリーニングテス

トあり）には、禁煙補助剤（ニコチンパッチ）

を無料で処方しています。禁煙に少しでも興

味を持たれた方は、ぜひ各地区の保健管理セ

ンターにご相談ください。  

2009 年世界禁煙デースローガン  

「Tobacco Health Warnings」 

 （警告！ たばこの健康被害） 
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お 知 ら せ の ペ ー ジ 

●平成 22 年度学生定期健康診断について 

 平成 22 年度学生定期健康診断実施予定

についてお知らせします。山口地区につい

ては 2 月初旬、常盤地区については 3 月下

旬、医学部については 4 月以降に、各学部

の厚生関係の掲示板に詳しい日程を掲載

する予定にしていますので、必ず各自で該

当日時を確認してください。なお、健康診

断詳細日程は保健管理センターホームペ

ージにも掲載する予定です。  
★山口地区（8 日間）  
4 月 12 日（月）～21 日（水）（土日を除く） 

★常盤地区（3 日間）  
4 月 23 日（金）～27 日（火）（土日を除く） 
★小串地区（2 日間）  
5 月 17 日（月）、18 日（火）  
この健康診断を全項目受診していない

と、平成 22 年度中は保健管理センターか

ら健康診断証明書を発行できません。健康

診断証明書は、就職活動、進学、介護・教

育実習、奨学金申請などで必要になります。 
また、自分の健康状態を知る年に一度のチ

ャンスですので必ず受診しましょう！  
※決められた健診日時に都合が悪い場合

は、所属地区の健康診断期間内であれば変

更可能です（受診の際は性別を考慮するこ

と。連絡は不要）。所属地区の健康診断期

間で都合が悪い場合は、早めに各地区保健

管理センターへご相談下さい。  
●あなたの手洗い、今のままで大丈夫？ 

 「手洗いは感染症予防の基本です。」  
きちんと洗っているつもりでも、意外に

洗い残しがあるかもしれません。「手洗い

チェッカー」でチェックして正しい手洗い

を身につけましょう！。手洗いチェッカー

は各地区保健管理センターに設置してい

ます。使用希望の方は、各地区保健管理セ

ンターへお問い合わせください。  

～～皮皮膚膚のの乾乾燥燥・・かかゆゆみみをを防防ぐぐたためめにに～～    

●●保保湿湿剤剤をを使使用用すするる  

  保保湿湿剤剤はは角角層層のの水水分分をを保保持持すするるななどどのの働働ききをを持持っってていいまますす。。水水分分やや油油脂脂のの含含有有量量にによよっってて主主にに

33 つつののタタイイププにに分分けけらられれまますす。。好好みみやや肌肌のの状状態態でで保保湿湿剤剤をを選選びび、、11 週週間間ほほどど使使っっててみみてて「「刺刺激激がが

ななくく、、使使いい心心地地ががよよいい」」「「効効果果ががああるる」」ななどど自自分分ににああっったたももののをを次次のの点点にに注注意意ししてて上上手手にに使使いいまま

ししょょうう。。  

・・  朝朝晩晩たたっっぷぷりり塗塗るる  

・・  入入浴浴後後 1100 分分以以内内にに塗塗るる・・・・・・入入浴浴後後はは角角層層がが水水分分をを吸吸収収ししてていいるるののでで効効果果的的  

・・  すすりり込込ままなないい・・・・・・強強いい力力でですすりり込込むむとと皮皮膚膚をを刺刺激激すするる  

・・  冬冬のの間間はは続続けけるる・・・・・・かかゆゆみみがが治治ままっったたかかららとと保保湿湿剤剤のの使使用用をを中中止止すするるとと再再びび皮皮膚膚がが乾乾燥燥  

●●  皮皮膚膚にに刺刺激激をを与与ええなないい  

・・  入入浴浴時時ににタタオオルルややブブララシシででごごししごごしし洗洗わわずず、、石石鹸鹸ををよよくく泡泡立立ててややささししくく洗洗うう。。湯湯のの温温度度はは

3388℃℃～～4400℃℃程程度度ののぬぬるるめめににすするる  

・・  毛毛羽羽立立っったた衣衣類類やや静静電電気気のの置置ききややすすいい素素材材のの重重ねね着着ををささけけるる  

●●  部部屋屋のの湿湿度度にに注注意意すするる  

暖暖房房でで部部屋屋のの温温度度をを高高くくししすすぎぎるるとと。。、、空空気気がが乾乾燥燥ししまますす。。温温度度をを低低めめにに設設定定ししたたりり、、加加湿湿

器器をを上上手手にに使使いい部部屋屋のの湿湿度度をを保保ちちままししょょうう。。  

  


