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新型コロナウイルス感染症とインフルエンザ

青天の霹靂を食べる日

予防医学で元気になろう 食事のリアル①「 ラーメン完食の代償について」
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青天の霹靂を食べる日青天の霹靂を食べる日

新型コロナウイルス感染症とインフルエンザ

　「新型コロナウイルス」という言葉が使われるようになって既に３年が経過しました。

この冬はインフルエンザの流行も久しぶりに見られています。今回はこの二つの感染症に

ついて少しお話しようと思います。

　この二つのウイルス感染の経路は全く同じで、飛沫感染と接触感染です。つまり、予防

法も全く同じという事になります。

　過去３年間日本は、何とか医療や社会活動が崩壊するまでの感染爆発を起こさずに新型

コロナウイルスを予防してきました。インフルエンザに至っては過去２回の冬は流行さえ

しませんでした。

　しかし最近になり、感染拡大の波が起こる度に新型コロナウイルス感染者数は過去最高

を記録し、この冬はインフルエンザも流行し始めています。原因として、新型コロナウイ

ルスの変異によって感染力が増したという事もあるでしょう。でも、インフルエンザはい

つものインフルエンザです。では今年はなぜ両方が流行しているのか。世間では旅行支援

や外食支援など、今までは避けられてきた行動を促すような政策がとられ、いつの間にか

新型コロナウイルスに対する一人一人の予防意識が薄れてきているような気がします。

　お正月や成人の日も終わり、学校が始まると、例年ならインフルエンザが増える頃です

が、過去２回の冬のように、個人の感染予防が徹底していればある程度インフルエンザの

流行を防げるはずです。

この冬インフルエンザと新型コロナウイルスの同時感染や同時流行が心配されています。

今一度、個人でできる予防策を徹底し、感染を防ぎ、元気に春を迎えましょう。

　手洗い、うがいを忘れず、アルコール消毒もしっかり行いましょう。食事と睡眠を十分

にとり、乾燥にも注意をしてください。



外科　峯岸　晶子

※平均在院日数は一般・回復期リハビリ病棟・
療養病棟全てを含んだ日数です。
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ときわ会病院

ときわ会訪問看護ステーション 延べ利用者数

介護老人保健施設 明生園 利用者数

通所リハビリテーション 利用者数

居宅介護支援事業所 利用者数

町立藤崎診療所 利用者数

＝食事のリアル①「 ラーメン完食の代償について」＝

利用者数

　塩分のとりすぎは高血圧を引き起こし、様々な病気の原因になります。「塩分のとりすぎは良くな
い！」のは、今これを読んでいる方の120％がご存知でしょう。日本人の一日食塩摂取量の目標は男
性7.5ｇ、女性6.5ｇとされています。
　では一日食塩７ｇの食生活とは、具体的に何を、どのように、どれだけ食べる生活なのでしょう？
ご自分が毎日どれだけの塩分をとっているのかわからないと、減塩、という言葉は非常にアバウト
で現実味の乏しいものになります。「推定一日食塩摂取量」は、尿から簡易的に調べることができま
すが、高血圧で通院中の患者様の検査結果は15gを超えていることが少なくありません。結果を聞い
て皆さん一様にギョッ！とされます。
　実は以前から、私は自分の出身地「札幌ラーメン」の札幌よりも、青森の方がラーメン屋が多い
のではないか、とひそかに思っていました。青森県の人口10万人あたりのラーメン屋の数は、山形、
新潟、栃木、秋田、についで全国５位です。脳卒中の多い東北北関東に上位が多い傾向があります。
また、ラーメンの汁の塩分は味噌汁の２倍近くあり、ラーメンを汁ま
で完食すると９ｇ（うち汁が６ｇ) もの塩分を取ることになり、ラーメ
ン１杯ですでに一日分の塩分を超えています。若いうちからラーメン
完食をあたりまえにしていると将来ほぼ間違いなく、高血圧になると
言っても過言ではありません（決してラーメン屋を目の敵にしている
わけではありません）。ちなみにうどん完食は７ｇ、と、うどんや蕎
麦なら良いというものでもなく、じゃあ、カップ麺なら？残念、５～
7.8ｇ。いずれも半分以上が汁によるものです。次回は、普段の食が
どのくらいの塩分を含んでいるのかなど、みなさんと減塩のリアルを
みていきたいと思います。（つづく）

　みなさま、あけましておめでとうございます。良いお正月を過ごされましたでしょ
うか。私は年とともに転倒が怖くなり、雪道はよちよち歩くようになりました。除雪
中の事故も増えています。屋根からの転落だけでなく、スノーダンプを押していると
きに足元が滑り、手を骨折したり顔を打撲したりすることも多いのでどうぞお気をつ
けて、お元気でお過ごしください。　　　　　　　　　　　　　　　　　峯岸　晶子
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