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第４講座『熱だ！風邪かも』



風邪症候群とは



ウイルスや細菌といった病原体によって引き起こされる
上気道（鼻や喉）の炎症による一連の症状のことです。
主な症状は鼻症状（鼻水、鼻づまり）や喉の痛みで、発
熱、頭痛、全身の倦怠感に加え、炎症が下気道（気管、
気管支、肺）にまで広がることで咳や痰などが見られる
ようになります。
かぜ症候群は全ての年代で見られるごくありふれた病気
で、普段は健康であっても多くの人がかかることがあり
ます。予後は良好で、多くは安静や栄養補給を心がける
ことで自然に治癒します。
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当たり前だが、これが基本



熱や頭痛の症状｜イブプロフェンやアセト
アミノフェンなど

咳の症状｜ジヒドロコデインリン酸塩など

鼻水やくしゃみの症状｜d-クロル
フェニラミンマレイン酸塩など

喉の痛みの症状｜トラネキサム酸など











「葛根湯」
「麻黄湯」
「銀翹散」



風邪罹患時の情報提供



長く良質な睡眠を









食事は消化のよいものを



体を温め、
効果的に熱を上げる



水分補給は
しっかりと



乾燥を防ぎ、
加湿する



ケース１



朝来店 ３０代くらいの男性。
昨日の夜から寒気、発熱（38℃）、倦怠感
寒気はおさまったが、熱はある。
今日仕事に行かなければならないので何か薬を。



ケース2



朝来店 ４０代くらいの男性
昨日からどうも風邪みたいな感じが。
発熱（３７．８℃）、のどの痛み、咳、倦怠感
現在も同様の症状がある。



ケース3



朝来店 50代くらいの女性
高熱（39℃くらい）が３日間ほど続いている。
他に全身倦怠感もあり。
夜寝るときに息苦しい、黄色の痰が出る。



「免疫力を高めること」
が予防対策の第一歩



免疫力が高い人の特徴
1 バランスのいい食事をとっている人
2 お酒を飲みすぎない人
3 規則正しい生活をしている人
4 十分な睡眠をとっている人
5 適度に運動している人
6 ストレスの少ない人
7 よく笑う人



免疫力をアップするおすすめの食材９選
（１） ファイトケミカル：ショウガ
（２） ファイトケミカル：にんにく
（３）発酵食品：納豆
（４）発酵食品：ヨーグルト
（５）食物繊維：海藻
（６）食物繊維：さつまいも
（７）良質なタンパク質：牛ヒレ肉
（８）良質なタンパク質：豆腐



ご清聴ありがとう
ございました。


