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こんにちは。安井鍼灸整骨院です。今回は、インフルエンザについて書きたいと思います。毎年、冬が近づくに

つれ、インフルエンザの発生が多くみられます。“かぜ”とは違い、症状が重く、特に幼児や高齢者などの抵抗力

の弱い方々がかかると重症化しやすい軽視できない病気です。 十分な対策をとって予防することが必要です。 

インフルエンザはのどの痛み、鼻汁、くしゃみ、咳などの症状のほか、全身症状（38℃以上の発熱、関節痛、

筋肉痛、頭痛や全身倦怠感など）がみられることがあります。インフルエンザはウイルスによる流行性疾患で

あり、短期間に広がります。日本などの温帯地域では、とくに毎年冬に多く流行がみられ、季節性インフルエ

ンザと呼ばれています。また、新しいタイプのウイルスによる新型インフルエンザが、季節はずれに流行する

こともあり、それぞれのウイルスにあった対処が必要となります。インフルエンザは、バランスの良い食事や

適度な運動など、毎日の体調管理によって抵抗力をしっかりつけておくことが大切。日常生活や予防接種の面

からできる予防法をご紹介します。 

＜日常生活編＞  

■マスクを着用  

できるだけ人ごみを避けウイルスを寄せ付けないのが大切。人が多い場所ではマスクの着用を心がけましょう  

■手洗い・うがいを 

 外出先から戻ったら、手洗いとうがいの習慣をつけましょう。手洗いは手のひらだけでなく、石鹸で手首ま

でしっかり洗うのが効果的。うがいは、口の中を清潔に保ち、のどの乾燥も防ぎます。  

■適度な湿度を保つ 

 ウイルスは、乾燥していると長時間空気中を漂うことになるので、加湿器などで室内を適度な湿度に保つこ

とが重要。湿度は 50～60％を目安にしましょう。  

＜予防接種編＞ 

65歳以上の方や 5 歳未満の児童、妊娠中や肥満ぎみの方などは、インフルエンザにかかると重症化しやすいと

いわれています。予防接種を受けて、きちんと対策をとるのがおすすめです。 

■予防接種は 11月中に 

 インフルエンザワクチンは接種後、力を発揮するまでに約 2週間かかります。インフルエンザの流行期間は

12～3月なので、11月中には接種を行っておくのがおすすめ。効果は 5ヶ月ほど持続します。12歳以下は、2

回の接種が推奨されていますが、大人は 1回の接種でも有効。より効果を求める場合は大人でも 2回接種が可

能です。  

■発症後も重症化しにくい 

 予防接種をしたからといって、インフルエンザにかからないわけではありませんが、発症しても軽度ですむ

とされています。65歳以上の場合は、接種していない人に比べ約 50％有効性があったという報告があります。  

 しっかり予防対策をとっていた場合でも、急な 38 度近い発熱やだるさ、筋肉痛などの全身症状が現れた場合

は、すぐに病院へ。発症後すぐに「抗インフルエンザウイルス薬」を服用すれば、発症期間が 1～2日短縮さ

れ、症状の改善も早いとされています。この冬は万全の対策で、どうぞ元気にお過ごしください。 

インフルエンザと歴史と語源 

インフルエンザが歴史に初めて姿を表すのは紀元前 412 年のヒポクラテスによる記録のなかであるとされてい

ます。さらに 16世紀にはすでにインフルエンザという名で呼ばれていたことが分かっています。もともとイタ



リア語の Influence（影響）という言葉がその語源となっているのですが、当時インフルエンザの原因が解明さ

れておらず、星座の配列による影響ではないかと考えられていたからと言われています。 

わが国でも 984年頃書かれた最古の医学書『医心方（いしんぽう）』に「しはぶき」という名前で登場してお

り、平安時代に成立した歴史物語『大鏡』や『増鏡』のなかではインフルエンザの流行をうかがわせる記載が

あります。また江戸時代には一般的に「はやりかぜ」と呼ばれ、「谷風」「琉球風」「アメリカ風」など流行

した時期の世相を反映した呼び名で呼ばれていたようです。 

東洋医学におけるインフルエンザの考え方 

さて、それでは次に東洋医学におけるインフルエンザについて考えてみましょう。東洋医学では、「生気（せ

いき）」と「病邪（びょうじゃ）」の戦いに生気が負けてしまい、身体が病邪に侵入されている状態を病気と

呼びます。病気の原因となる病邪には ①風邪（ふうじゃ）②寒邪（かんじゃ）③暑邪（しょじゃ）④湿邪（し

つじゃ）⑤燥邪（そうじゃ）⑥火邪（かじゃ）の六邪があると考えられています。これらはもともと気候の変

化を表す「六気（ろくき）」が異常をきたして発生するものです。このうち風邪（ふうじゃ）は現代日本で

「かぜ」と呼ばれ特に身近なものですが、これは風の持つ高く舞う性質により鼻や頭、喉など身体の高い位置

に症状がでることが特徴となっています。この風邪（ふうじゃ）はかぜの原因となるだけあって一年中現れや

すいという性質も持っているため、他の様々な邪気といっしょになって身体に侵入してくることがあります。

『素問』のなかにも「風邪は百病の長」と述べられているほどです。 

風邪（ふうじゃ）が特に組み合わさることが多いのが寒邪、そして暑邪と火邪。寒邪と合わさり「風寒（ふう

かん）」、症状が始まる時に背中がゾクゾク寒い感じがし、水っぽい鼻水がでるなどします。 

一方、風邪が暑邪、火邪と合わさることで「風熱（ふうねつ）」となり、これが身体に侵入することで高熱が

出て全身が熱くなり、あらゆる関節や筋の痛む、喉の渇きと激しい痛みがあるなどの症状が発生することがこ

ちらの特徴となります。東洋医学の観点では、身体の中に風熱が侵入した状態こそがインフルエンザであると

考えられます。 

インフルエンザなどの症状におすすめのツボ 

 

大椎のツボ周辺をヘアードライヤーや使い捨てカイロで「温める」と効果テキメンです。温めた後にツボ押しをするとなお良いです。その場

合、人差し指または中指でゆっくり押し、大きな円を描くように回します。大椎の上下にある骨にも、刺激をあたるような感じで回してもらうと

より良いです。２～３分程度行いますが、刺激が強すぎると痛みが残りますので注意してく ださい。 

安井鍼灸整骨院 ０７８‐９９５‐９４６１ 新患の方は事前に予約をお願いします 

9：00～12：00 16：00～21：00(月～金) ８：３０～13：00 16：00～20：00(土) 

駐車場正面に２台 キッズスペースあり 夜２０：３０まで受付 詳しくは HPをご覧ください。 

https://matome.naver.jp/odai/2141326987617229101/2141327476324435803

