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牡蠣と里芋のグラタン
所要時間：50分
栄養価：216kcal
塩分：2.1g(食塩相当量)

材料（2人分） つくりかた

インフルエンザ今月のテーマ今月のテーマ

12 ～ 3 月はインフルエンザの流行時期ですが、特に 1、

2 月がピークとなります。新型コロナウイルスも流行し

ている中、インフルエンザに感染しない為にもその予

防方法が大切になってきます。

◆インフルエンザワクチンについて
ワクチンの効果はどれくらい続くの？とよく聞かれま

す。基本的に、接種後 2週間目～ 5ヶ月程度維持される

といいます。なので、予防接種の時期とし

ては流行時期前の遅くとも 11 月中旬ご

ろまでには接種を終えるといいでしょう。

また、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というわけでは

ありませんが、重症化を防ぐことができます。特に基礎

疾患を持つ方は積極的に接種をしましょう。

◆感染方法と症状
感染の仕方は、咳・くしゃみにより発生

したつば等の水滴を吸い込む飛沫感染と、

病原体に汚染されたものを触り、そのま

ま目や鼻、口等に触る接触感染です。もしかかってしま

った場合、症状の特徴として、咳やのどの痛みだけでな

く、高熱、全身のだるさ、関節痛を伴うことが多いです。

◆予防
予防の為には免疫力を高めることが大切です。マスク

と手洗いうがいはもちろんですが、十分な

睡眠とバランスのよい食事を心がけ、スト

レスをためないようにし、日頃から免疫力

を高める生活を心がけましょう。

　　　　　　　にした薬局 (薬剤師 )　荒井　聖惠
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　「血圧の薬は一度飲み始めると、
一生飲まなければだめ？」
　診察室では、患者さんから多くの
質問が寄せられます。血圧のクスリについても、
多くの人がギモンに思っているようです。
　いわゆる「メタボ」の状態で血圧が高い方は、減
量により血圧が下がることがほとんどです。
また塩分摂取量が多い方が減塩すれば、下がるこ
ともあります。季節的に冬には血圧が高く、夏に
は下がる方もいます。このように生活習慣の改
善、季節変動で血圧が下がれば、血圧の薬をやめ
ることが出来ますし、当院に通院中だった人でも
減量に成功し、実際やめた方もいます。
　また日常生活でストレスを受けて血圧が上が
っている人は、退職などでストレスから解放され
ると血圧が下がり、クスリを飲まなくとも良くな
る場合があります。二次性高血圧症のため血圧が
上昇している人は、原因となっている病気を治療
すると、血圧が下がってクスリがいらなくなると
きがあります。
　しかし血圧の高い状態が長く続くと、血管に負
担がかかり動脈硬化が進んで、ストレスから開放
されても血圧が下がらないこともあります。この
ような人は、やはりずっと血圧の薬を飲み続けた
ほうが良いでしょう。
　当院のオフィシャルサイトでは、病気
に関する様々な情報を提供しています。
https://www.med-tachibana.or.jp


