
 コロナ○○という言葉を聞いたことはありませんか？例えば、コロナ鬱・コロナ離婚など、感染以外で私
たちの体や生活に影響を与えているようです。生活様式の変化で、外出の機会が減ったり、運動不足や
食生活の乱れ、生活習慣病の悪化など二次的被害が起きてくることが考えられています。 

自宅にいることで、間食が増えてし
まい、いつの間にか体重が・・・ 
体重計に乗るのも怖い・・・ 

在宅ワーク 

通勤が減って楽に
なったのですが・・・ 

なかなか仕事がは
かどりません 

運動不足 

外出する機会が減って
運動量も減ってしまう 

毎日コロナの情報 
感染者数の増加 
暗いニュース 

断捨離 
きれいになったけど普段以上の負担 

いっしょにい
る時間が増え
いいことも・ 
悪いことも 

 一時のマスク不足も終わり、マスクの価格も安定し、マ
スクも手に入りやすくなりました。また、手作りマスクも普
及して様々なマスク姿を見ることができます。 
 新しい生活で、マスクが手放せなくなってしまいました。 

マスクと肌の摩擦や蒸れと乾燥を繰り返ししまい肌荒れ
する方も多くいるようです。また、気温も高くなってくる季
節なので熱中症にも注意が必要となってきそうです。 
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 新型コロナウイルスが重症化すると肺炎になって大変！という情報を聞いたことがあると思いますが、
最近の研究では、新型コロナウイルスの影響で「血栓症」になるという報告があります。 
これにはサイトカインストーム（免疫暴走）という現象が関係しているのではと考えられています。 

 一般に言う『免疫』とは、細菌やウイルスなど外から侵入してくるものや、体内で発生するがん細胞
などから身を守る体内の自己防護機能のことです。細菌やウイルスなどが外から侵入してきてもすぐ
に発症しないのは、この『免疫』機能がきちんと働いているからです。 

 この免疫機能は、私たちの体内にある免疫細胞（白血球の仲間）が担っています。この免疫細胞が
正常に機能するためには、自律神経系の働きが保たれていることが大切とされています。 

 免疫が正常に機能するためには、細菌やウイルスなどの敵と戦うために、体中の細胞は、サイトカ 
インという物質を作ります。このサイトカインは他の細胞に命令を伝達させる働きがあります。 

本来は体の防御として働くのですが、このサイトカインが『暴走』を起こし正常な細胞も攻撃して、血液
の凝固異常が起き、血栓形成が起こります。それによって心筋梗塞、肺塞栓、脳梗塞、下肢動脈塞栓
が起こる可能性があると推定されています。 

 日常の生活習慣（バランスの食事・適度な運動・質
の良い睡眠等）で『免疫』を落とさないようにするのは
発症予防にあたります。それに対して、『サイトカイン
ストーム（免疫暴走）』が起きるのは、細菌やウイルス
に感染した後のからだの反応になります。 

 新型コロナウイルス感染症への対処としては、『手
を清潔にする（手洗い・消毒）、密を避ける、人との距
離を保つ』などの感染予防をし、正しい生活習慣に気
をつけ、正常な免疫を維持することが健康二次被害
の発症を予防することとなり、重要になります。 

夜更かし厳禁！ 
早寝早起き 

筋肉は 
裏切らない！ 

バランスよく 
しっかりと噛む！ 


