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風邪を予防する大事な習慣 

　 数年前に大阪大学が風邪に
かかりやすい体質があること
を研究論文で発表しました。
確かに、気をつけていても風
邪をひきやすい人がいる一方
で、ここ何年風邪を引いてい
ないという人もいますよね。
海外生活では日本のように簡
単に病院にかかれませんか
ら、風邪は特に注意したい症
状です。 
　 ご存知の通り「風邪」とい
う病気があるわけではありま
せん。細菌より小さなウィル
スが、鼻やのどなどの粘膜に
とりついて増殖しはじめる
と、くしゃみ、鼻水、鼻づま
り、熱、せき、のどの痛みな
どの症状が出始めます。その
症状を総称して「風邪」と呼
んでいるのです。その時の体
調、体質、環境（温度湿度）
によって増殖のペースが違い
ます。ウィルスにとって快
適、つまり増殖しやすい湿度

は40％以下、特に30％以下
になると風邪をひきやすくな
り、20％以下はウィルスはよ
り活発に活動をはじめます。
温度は20度以下です。南半球
であっても冷房の強い部屋で
あれば風邪をひきやすくなり
ます。　 
　 よくご質問を受けるのが風
邪とインフルエンザの違い。
かなり大雑把ですが自己判断
をするとしたら、 
１：熱が３９、４０度以上 
２：急に上昇する 
３：全身がだるい、痛い 
という３つの傾向がありま
す。一方の風邪は、 
１：熱が高くても３８度位 
２：数日かけて徐々に悪化 
３：局所的な症状 
という傾向です。 
ポイントは急激な高熱です。 
　 風邪であっても、インフル
エンザであっても予防のため
に、まず、お金をかけずにで

きる習慣は「睡眠」。人は眠
りにつくと、「副腎皮質ホル
モン」が分泌されます。この
ホルモンは体の弱った部分を
治し、免疫力を活性化させて
くれます。どんな食品やサプ
リメントよりも最高の栄養素
が「睡眠」なのです。 
　 もう一つ大事なことが、
「洗う」習慣です。ウィルス
を体内に入れない、残さない
ことは予防の大前提。うが
い、手洗いに加えて、「口腔
ケア」を追加してください。
口腔内の面積は1.5㎡。舌の
面積は突起を広げると、なん
と20㎡にもなり、６畳一間の
広さです。ここにウィルスや
食べ物のカス、タバコなども
付着して増殖を促進させてし
まいます。手洗いをし、口と
舌をゆすいでからうがいをす
る。これだけで、本当に風邪
を引かなくなってきます。 
　ぜひ習慣にしてください。
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