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１　

規
則
正
し
い
生
活
が
基
本

　

長
引
く
自
粛
生
活
で
、
生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
し
ま
っ
た

人
も
多
い
は
ず
。
そ
ん
な
と
き
こ
そ
基
本
が
大
事
。
毎
朝

同
じ
時
刻
に
起
き
て
、
起
床
後
に
太
陽
の
光
を
浴
び
て
、

き
ち
ん
と
朝
食
を
と
り
ま
し
ょ
う
。
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ

ト
さ
れ
て
、
夜
の
ス
ム
ー
ズ
な
入
眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。

２　

腸
内
環
境
を
整
え
よ
う

　

人
の
免
疫
細
胞
の
約
７
割
は
腸
内
に
生
息
し
て
お
り
、
腸

内
環
境
を
整
え
る
こ
と
は
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

腸
内
環
境
改
善
の
カ
ギ
を
握
る
の
が
、
発
酵
食
品
と
食
物

繊
維
で
す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
基
本
に
、
み
そ
・

納
豆
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
発
酵
食
品
と
、
野
菜
・
き
の
こ
・

根
菜
類
・
海
藻
類
な
ど
か
ら
食
物
繊
維
を
積
極
的
に
と
り

ま
し
ょ
う
。

４　

適
度
な
有
酸
素
運
動
を

　

ウォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
適
度
な
有
酸
素
運
動
は
、
心
地

よ
い
疲
労
感
を
生
み
、
夜
の
快
眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ま

た
、
全
身
の
筋
肉
を
ま
ん
べ
ん
な
く
動
か
す
こ
と
が
で
き

る
た
め
、
体
温
上
昇
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

外
出
で
き
な
い
と
き
は
「
そ
の
場
足
踏
み
」
で
も
Ｏ

Ｋ
。
ス
ト
レ
ス
解
消
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

●インフルエンザワクチンの有効期間は約5カ月
　日本のインフルエンザの流行期はおもに11月～ 3
月です。ワクチンの効果は通常、接種2週間後から効
果を示し約5カ月間持続します。
●早期実用化が求められる新型コロナウイルスワクチン
　国内では大手製薬会社や大学などの研究機関がワク
チン開発に取り組んでおり、早ければ今夏にも人への
臨床試験が始まる見通しです。ワクチンの早期実用化
が求められますが、人への安全性、有効性が問題なく
実証されたうえでの大量生産には、まだまだ時間が必
要です。

　この冬は、例年のインフルエンザ流行に加え、
コロナウイルス再流行の恐れがあります。流行
期前にワクチンを接種してインフルエンザに備
えながら、新型コロナウイルスのワクチンが完
成するまで、一人ひとりが新しい生活様式に準
じた感染症対策を励行しましょう

　

感
染
症
に
か
か
っ
て
も
、
軽
症
で
済
む
人
も
い
れ
ば
、
重
症
化
し
て
し
ま
う

人
も
い
ま
す
。
手
洗
い
な
ど
感
染
予
防
の
努
力
を
し
た
う
え
で
、
そ
れ
で
も
身

を
守
る
最
大
の
味
方
は「
免
疫
」の
働
き
で
す
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
と
し
て

も
役
立
つ
、
免
疫
力
を
強
化
す
る
生
活
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

５　

笑
顔
・
深
呼
吸
で
ス
ト
レ
ス
対
策

　
「
笑
い
」は
免
疫
細
胞
を
活
性
化
さ
せ
ま
す
。
意
識
し

て
笑
顔
を
作
り
ま
し
ょ
う
。
作
り
笑
い
で
も
脳
が
反
応

し
て
よ
い
効
果
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

　
「
深
呼
吸
」
も
お
す
す
め
で
す
。
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン

ス
を
整
え
る
働
き
が
あ
り
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
緊
張
を

や
わ
ら
げ
て
く
れ
ま
す
。

ワクチン接種

３　

歯
み
が
き
・
入
浴
を
大
切
に

　

口
腔
環
境
は
全
身
の
健
康
状
態
に
影
響
し
ま
す
。

口
の
中
を
清
潔
に
し
て
お
く
こ
と
は
、
む
し
歯
・
歯
周

病
予
防
だ
け
で
な
く
、
生
活
習
慣
病
や
コ
ロ
ナ
・
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
感
染
症
の
予
防
に
も
役
立
ち
ま
す
。

　

ま
た
、
入
浴
も
身
体
を
温
め
る
こ
と
に
よ
り
、
血

流
を
よ
く
し
た
り
、
免
疫
に
関
係
す
る
細
胞
を
活
性

化
す
る
こ
と
に
よ
り
、
免
疫
力
を
上
げ
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
湯
船
の
中
で
体
の
芯
ま
で
温
ま
り
ま
し
ょ
う
。

免疫のしくみを利用して作られたのが
予防のためのワクチンです。

コロナ・インフルルにに
打ち勝つ！ ５つの免疫力アップ術

自分と
社会を守る

監修●関谷　剛（東京大学未来ビジョン研究センター　ライフスタイルデザイン研究ユニット　客員准教授　医師　医学博士）





H e a l t h  I n f o r m a t i o n

歯とお口の健康 Q & A

たばこの健康影響

炭酸飲料で歯が溶けるって本当

炭酸飲料をのみすぎると、
なぜ歯は溶けるの？

Q.Q.

A. 　水のイオン指数は「pH7」ですが、それより値が小さいものは酸性飲料、大きいものはアルカリ性飲料です。歯の表面のエナメ

ル質は酸に弱いので、口内環境が「pH5.4」以下の酸性になると

溶け始めます。炭酸飲料だけでなくスポーツドリンクや天然果汁

飲料などは「pH7」より値が小さいので、ダラダラとのんでいる

と口のなかは常に酸性になって、歯が溶けやすい環境になります。

　もちろん一度のんだくらいでは歯が溶けることはありません。

それは唾液が口の中の酸を中和してくれることと、唾液には歯か

ら溶け出したカルシウム成分を歯に戻す再石灰化の働きがあるか

らです。

　炭酸飲料等をのんだときは、口をすすぐ、歯磨きをするなどで

口内環境を中性に保つようにしましょう。

加熱式たばこなら大丈夫？
　日本では加熱式たばこ、欧米では電子たばこといった「新型たばこ」を吸う人が
急増しています。新型たばこは煙や臭いがほとんどないことから「健康への悪影響
が少ない」、「周囲に迷惑がかからない」という理由で吸い始める人が多いのですが、
それは誤った認識です。

加熱式たばこと電子たばこの違い
●加熱式たばこ…たばこ葉やたばこ葉の加工物を燃焼さ
せず、加熱することでエアロゾルを発生・吸入するもの。

●電子たばこ…香料などを含んだ溶液（ニコチンを含む
ものと含まないものがある）を加熱して、発生したエ
アロゾルを吸入するもの。

　日本では、ニコチン入りの電子たばこは法律上承認され

ていないため、加熱式たばこが主流です。加熱式たばこは

健康リスクが少ないと誤解している人も多いのですが、吸

入するエアロゾル（霧状の微粒子）中には、紙巻たばこと

同様に依存性薬物であるニコチンや有害物質が含まれて

います。また、加熱式たばこ利用者が吐く息には有害物質

が含まれていることもわかっています。

加熱式たばこにも有害物質が含まれている加熱式たばこにも有害物質が含まれている 新型たばこのリスク、WHOや専門家は警鐘新型たばこのリスク、WHOや専門家は警鐘

　急速に普及している新型たばこですが、世界保健機関

（WHO）や専門家は、その健康リスクに警鐘を鳴らしています。

　WHOの見解では、「たばこ葉を含むすべてのたばこ製品

は有害であり、加熱式たばこも例外ではない」としています。　　

　また、日本呼吸器学会においても、電子たばこや加熱式た

ばこについて「紙巻たばこよりも健康リスクが低いという証

拠はなく、いかなる目的であってもその喫煙や使用は推奨さ

れない」、「紙巻たばこと同様な二次曝露（受動喫煙）対策が

必要である」と提言しています。

　新型たばこは、煙が見えなくても、健康被害が生じる可能

性があります。自分自身の健康だけでなく、大切な人の健康

を守るためにも、禁煙を始めましょう。
※加熱式たばこは、禁煙治療の保険対象となっています。

注 意
　口のなかがpH5.4を切った状態が酸性

環境です。歯が溶け始めると、「知覚過敏」

をおこしたり、虫歯の原因になったりし

ます。また、「酸
さん

蝕
しょく

歯
し

」といって、歯の

溶けた部分が着色したり、再石灰化を繰

り返してまだらの模様ができたりするこ

とがあります。

気温がぐんぐん上がるこの季節、熱中症の予防には水分補給が大切ですが、

炭酸飲料や天然果汁飲料ばかりをのんでいませんか？
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