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国立モンゴル医学・科学大学 客員教授  岡崎 好秀  イラスト：勝西 則行
（岡山大学病院　スペシャルニーズ歯科センター　診療講師）

第51話

注1： 風邪のウイルスは、アデノウイルスやライノウイルスなどであり、インフルエンザはインフルエンザウイルスである。

あら、風邪でも
引いたの？

受験シーズンは
インフルエンザの
季節ですね

風邪は急性の
鼻や喉の感染症

もう少し詳しく
お願いします

症状は似ているが
風邪は1年を通じて起こり
発熱も38℃以下が多い。

インフルエンザは冬に多く、急激な
高熱と全身症状が出る

インフルエンザは風邪の
一つだが、重症になるので
分けて考えるんだ

高熱のため
大学受験ができず、
浪人した友達が
いたよ

昔は少しくらいの
風邪では学校を
休まなかったわ

それは風邪の
話だろう？

“風邪”と
“インフル
エンザ”は
違うの　　　
かい？　　　　

孫が受験でね、ワシがインフルエンザに
 罹ってうつさないよう勉強しているのさ
　　　　　古本屋に本があったので
　　　　　　　　　　　　買ってきた！

天然のマスクと口腔ケアでインフルエンザ退治

風邪 インフルエンザ
流行時期
症状
進行
発熱

上気道症状

全身症状

年間（散発的）
局所的（上気道）
ゆっくり
37～38℃
くしゃみ・鼻水
（ひき始め）

喉の痛み・咳（軽い）
少ない

冬季
全身に波及
急激

38℃以上の高熱
鼻水

（後から続く）
喉の痛み・咳（強い）
倦怠感・食欲不振

（注1）
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注1：
注2：

インフルエンザ脳症：主に6歳以下の子どもで、痙攣や意識障害に陥り、約10％が死亡、20％に後遺症が残る。
学校保健安全衛生法で定められている。（幼児は熱が引いても3日間登校停止）

インフルエンザは
冬に流行しますね

乳幼児や高齢者が
かかると重症になる
ので注意が必要だ！

感染力も
強いんだろう

子どもだけでなく
学校の先生も
ですか？

もちろん！
子どもにうつしたら
困るだろう

大きな会社ならまだしも
小さな会社だと
休めないわね

インフルエンザの季節は
お医者さんも大変だ

患者さんから
もらいそう

医者が罹ったら
自分が苦しいだけでなく
患者さんにうつして
　　　　　しまう

診療どころじゃないよ

どのように感染する
のですか？

1.感染した人の咳やくしゃみ

を吸い込む「飛沫感染」
2.ウイルスが付着した
ドアノブやスイッチなどに
触れた手で口や鼻を触る
「接触感染」がある

今年は21世紀に入って
最大の感染者数です

学校では発熱後5日間、
熱が引いても2日間は
出席停止だ。

   熱が下がっても
          ウイルスが

　　　　　7日間は身体
　　　　　  に隠れている

（注2）

（注1）

感染者が咳やくしゃみ

ウイルスの飛散 感染者が口を
手で覆う

接触感染飛沫感染

インフルエンザ感染経路

健康な人の
鼻や喉の粘膜
より侵入

洗わない手でドアノブを触る

健康な人が手を触れる

その手で自分の
目・口・鼻を触る
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注1： 不織布（織っていない布）製マスク：レーヨンやポリエステルに熱や化学的な作用により接着させ布にしたもの。間にフィルターが入っている。現在、医療用や家庭用など
が95％を占めている。

参考：https://www.mhlw.go.jp/shingi/2008/09/dl/s0922-7b.pdf
新型インフルエンザ流行時の日常生活におけるマスク使用の考え方：新型インフルエンザ専門家会議 平成20年9月22日より（2019年2月アクセス） 
 

まず“飛沫感染”だが
くしゃみの瞬間風速は
新幹線並み。しかも
ウイルスを含んだ鼻水・
唾液は1～2mも飛ぶ

そばにいたら簡単に
鼻や口から吸い込むな

だからマスクが
大切なんだよ

え？本当ですか？ だったら
マスクは効果がないことに
なりますね

でも、“ウイルスの大きさを
サッカーボール”に例えると
“マスクの網の目は国立競技場
の広さ”になると聞いたぞ

それは“ガーゼマスク”
　のことでしょう。
　網の目が大きいの
　　　　　　　です

しかし、一般に販売されて
       いる化学繊維    の
         マスクでも5µm
         程度です。でも
　　　ウイルスの大きさ
　　　　は約0.1µm

1µmは1/1,000mm
だから・・・
ウイルスの直径
の50倍だ！

厚生労働省のホームページにも
「マスクはインフルエンザ
予防に推奨されない」
と書いてある

ちょうど
パチンコ玉
くらいか

網の目が“直径
50cmの壁時計”
とすると

マスクだけでは完全に防げません。
ただ 罹った人がウイルスを

　　　　　　まき散らさないように
　　　　　　　マスクを勧めています

まわりの
人の
ためか

すき間から入ら
ないよう、
ピッタリとフィット
させないと

咳をするときは人のいない方向
を向いて、ティッシュペーパーや
ハンカチで鼻と口を覆うの
ですね

「咳エチケット」
だ！

（注1）
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注1： これを“飛沫核”と呼ぶ。

閉め切った部屋でストーブを使うと空気
が乾燥します。大きな飛沫は床に落ち、
蒸発すると塵や埃にくっつき舞い上がり、
小さな飛沫も蒸発し長時間空中を漂います

だから 集団感染が
広がりやすい学校
では 休憩時間に
窓を開けて
換気するんだ

ウイルスは乾燥に強く、
金属やプラスチック製品ではウイルスが

1～2日間生き残ります

“接触感染”は
電車のつり革や
ドアノブなどに
触れた手から
感染します

携帯電話やコンピューター
のキーボードも要注意だ

ウイルスのついた手で食べると
口の粘膜から、目をこすると
目の粘膜から侵入する！

だから頻繁な手洗いが
大切なのね

そこで鼻の防御作用の話をしましょう。
　　 私たちは1日に1～2万リットルもの
　　　 空気を吸い込んでいます

ピンと
こない！

どうして？

ところで 口をポカ～ンと開けてる子は
インフルエンザに罹りやすいそうだ

一般的な家庭用の
ユニットバスは
大体200リットル
ですから

それの100杯分です

これだけの空気が
1日に鼻を
通るのか

（注1）
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注1：
注2：

ここで直径３～５µmの粒子は80%、2µmでは60%が除去される。参考：花粉20～40µm、細菌１.3～5µm。
繊毛上皮細胞：鼻や気管支粘膜にあり、長さ0.1mm、直径0.001mmの繊毛は、1秒間に20回以上の速さで活発に動く。

その中には塵や埃、細菌や
ウイルスが含まれています！

そのまま体に
入ったら病気になる！

だから 鼻毛が生えている。
大きな塵や埃はここで

ストップ！

第一の
防御作用
ですね！

そして 細かい毛をもつ細胞が
あり、ベルトコンベアのように
異物を喉に向かって送ります

さらに鼻の中の粘膜からはネバネバした
　　　粘液が出て塵や細菌などがくっつく

まるでゴキブリ
 ◯イ◯イだ♪

そして痰として
体外に出たり

飲み込んで胃に入ると
胃酸で殺菌される

これが第二の
防御作用

しかし 寒くなると細かい毛の
働きが鈍くなります

繊毛

副鼻腔

空
気

鼻中隔
下鼻甲介

その表面には毛細血管
があります。これで－40℃の
空気を吸い込んでも、
たった1秒で体温付近まで
温められます

これが第三の防御作用

そこで鼻の中は
複雑な構造を
しています

さて、インフルエンザは
　　　　冬に流行します

どうして
ですか？

このウイルスは
乾燥に強いの
です

だから湿気の多い夏場
には流行しないのか

第四の防御作用は
湿度と関係する
のですか？

（注1） （注2）
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注1：

注2：

風邪の初発について706名を対象として調査したところ、初期症状は上気道が63.9％。
起床時に気がついた者50.4％、昼間（日中）14.9％、夕方～夜31.3％、夜間（睡眠時）3.5％だった。
臼田篤伸.かぜ症候群における咀嚼と嚥下の役割. プライマリ・ケア 1998;21(1):82-88.
鼻から分泌される水分の約70％が加湿に使われ、残りは粘液となる。

そこでクイズ！
風邪やインフル
エンザに気が
つくのはいつ
でしょう？

朝起きたとき
が多いかな

寝る前に
少し鼻がつまると
翌朝 喉が
イガイガする

日中は
あまり
気がつき
ませんね

寝ているときに
ウイルスが増殖
して症状が出る
のかな？

どうしてですか？約半分が朝起きたときです

このウイルスは
乾燥に強く
湿気に弱い
のです

ヒトの鼻からは1日
　　約1リットルの
　　 水分が
           出ています

乾燥した空気を
吸うと鼻や喉で
湿度は80～85%、
肺ではほぼ100%
になります

冬に吐く息が
白いのは
このためね

つまり鼻呼吸は
ウイルスの関所
なのです！

ウイルスは関所を
通れない！！1/10になるのか

湿度が高くなる
とウイルスの
生存率は
低下
します

しかし口が
開いていると
乾燥した空気が
直接 喉の奥
まで入ります

ウイルスが
抜け道を
通ると・・・

インフルエンザ
   　に感染
　する

つまり鼻呼吸は
「天然のマスク」といえます

1 起床時

2 昼間

3 夕方～夜

4 夜間（睡眠時）

（注1）

（注2）
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注1：
注2：

1個のウイルスは、8時間後には100個、16時間後には1万個、24時間後には100万個に達する。
臼田篤伸．ぬれマスク先生の免疫革命．ポプラ社, 2007. 
臼田篤伸．新　カゼに勝つ本．風塵社，2005. 
臼田篤伸．インフルエンザと戦うな！ワクチン・タミフルより「ぬれマスク」．東京，農山漁村文化協会，2012．
臼田篤伸. こんなに効くぞ ぬれマスク 東京, 農山漁村文化協会, 1999.

また 寝ているとき、唾液が出ないので
口や喉は乾燥しています

どうして
       出ないの？

出たらムセて眠れませんよ

唾液を誤嚥するんだ

昼間は食事や
会話など口を
動かすので
唾液は多量
に出ます

胃に入った
ウイルスは
胃酸で殺菌される
のでしたね

昼間は唾液が
出るから喉で
ウイルスが増殖
できない

しかし 夜間は
乾燥するので
増殖するには
絶好の機会です。
だから、粘膜から
ウイルスが
入りやすい

体内に一つ侵入
すると24時間後
には100万個！
しかも寝ていると
喉が動かないので
痛みを感じない！

マスクだけでは
予防できないんだな

もし使うなら
     目の細かい化学
        繊維のマスク
        が良いのね

一概にそうとも言えません

ヒトは1日600回
ゴックンと飲み込んで
　います。このうち
       食事時に200回、
        残りは無意識に
　　　　飲み込みます

なに？

化学繊維は吸水性に乏しいです。しかし、
ガーゼマスクは吐く息の水分が吸収されます

あ、このウイルス
は湿気に弱い！

ガーゼの水分が関所となり
ウイルスは通過できません。
しかも喉の奥まで保湿される

ガーゼマスクは
保湿効果でウイルスの
侵入を抑えるのか

そこで、「ぬれマスク法」
の登場です

少し鼻がつまり出したら次の朝には
　　　　喉がヒリヒリしますよね

鼻呼吸できず
寝ている間
口が開くのね

（注2）

（注1）
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注1：

注2：
注3：

ウイルスが下気道に感染すると、絨毛の排出作用が障害される。そこで細菌が増殖し、細菌性肺炎となる。また細菌の出すタンパク質分解酵素により、さらに感染が
広がる。
予防的嚥下法
デンタルエコーVol.177 ふしぎふしぎ噛むことと健康 第33話[口を閉じて病気を予防する～あいうべ体操～]（松風歯科クラブ）

もちろん
インフルエンザ予防
には
「あいうべ体操」
も忘れずに！

大きな口で「あーいー
うーべー」と言うんだな

口呼吸を防ぎ、唾液も
たっぷり出ますね

お茶に入っている
カテキンには
抗菌・抗ウイルス作用
があります

お茶が
インフルエンザ
    予防になる

でもカフェインが
多いと眠れないの
では・・・

番茶・麦茶・
ほうじ茶は
少ないですよ

ウイルスは
胃で死ぬし、
乾燥も防げます

飲みすぎると
 トイレが近くなる
から注意しないと

夜、枕元にお茶を
置いて寝ます。
目が覚めたら、
少量のお茶でブクブク
をしてそのまま
ゴックンする

もう一つ“ブクブクゴックン”
で予防する方法があります

鼻がつまるだけなら
まだ軽い炎症です。
しかし、喉の奥や気管に
進むと咳や痰が出て
重症になります。だから
喉の保湿が重要です

喉が潤うと
声がかれないわ

風邪を引きそうに
思ったら一度試して

みよう

マスクの上部1/3ほどを
外に折り、鼻を出せば
鼻呼吸もできます

簡単な方法で
防げるの
ですね

そこで、ガーゼを湯で湿らせ、その上から
ガーゼマスクをする。こうすれば夜間、口が
開いても湿った空気が気道にいき渡ります

（注1）

軽
症

（
上
気
道
）
（
下
気
道
） 重

症（注1）

（注2）
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口腔ケア群：平均年齢81.0±8.0歳　98名、コントロール群：平均年齢83.5±6.3歳　92名
（感染の判定は、37.8℃以上の発熱と咳をする者に、インフルエンザ迅速診断キットを利用）
阿部 修ほか. 健康な心と体は口腔から ―高齢者呼吸器感染予防の口腔ケア―. 日歯医学会誌 2006;25.27-33.

注1：

これはある
小学校で全員が
「あいうべ体操」を
行う前と後の
インフルエンザの
罹患率です

あいうべ体操を
始める前は

38%も罹っていた

しかし3年後
には6%に
なったわ

すごいでしょう！！

でもスタート前は
流行した年だった
のでは・・・

3年目は流行しな
かった年とも
考えられるな

そこで他の小学校
と比較しました

オオッ
1番少ない

歯科医院でも行なっています学校ではいつ
行うのですか？

朝礼と終礼の
時間に各１０回
です。そして夜は
お風呂の中で
行ないます

先日テレビで「口腔ケアが
　　  インフルエンザの予防
          になる」と紹介してたよ

本当
ですか！

それは、口腔ケアと
誤嚥性肺炎との関係が
有名になる前から
言われていました

それを実際に
証明した研究が
あります

結果は？在宅の高齢者を
歯科衛生士が口腔ケアをする
「口腔ケア群」と
本人や介護者が口腔ケアをする
「コントロール群」に
分けて調べました（注1）

インフルエンザ罹患率30

20

10

歯科衛生士による
口腔ケア

本人や介護者が
口腔ケア

コントロール群口腔ケア群

インフルエンザの流行する冬季6カ月間
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注1：
注2：
注3：

インフルエンザワクチンの接種の有無にかかわらずこの結果となった。
動植物の細胞に侵入し、自身のコピーを作り出す。ただし、どんな種類の細胞に入り込めるかは種類によって異なる。
インフルエンザウイルスの表面（エンベロープ）には、HA（ヘマグルチニン：赤血球凝集素）とNA（ノイラミニダーゼ）の2種類の糖タンパクの突起が貫通し内側と
つながっている。また中には、８本のRNA（遺伝子）が入っている。

その結果です

すごい！！
しっかり口腔
ケアをすると
1/10になった

でも どうして口腔ケアと
インフルエンザが
関係するんだ？

せっかく勉強したから、
みなさんには教えて
あげてください

その前に細菌と
ウイルスの違い
について
説明します。
特徴を簡単に
まとめると

では・・・オホン！
「インフルエンザウイルス
の周りには
2種類（HA、NA）の
突起がたくさんあり、
中には細菌内でコピー
して仲間を増やす遺伝子
（RNA）が入っている」

難しい

全く
わかり
ません

このウイルスはちょうど
サボテンのように
たくさんの棘があります。
これを注射器に例えると
わかりやすいです

ウイルスは3つの武器を
もっています

ワシ注射
きらい！！

１つ目の武器（HA）
注射の針先で鼻や喉の粘膜から
遺伝子を侵入させる

３つ目の武器(RNA)
注射液で、仲間を増やす遺伝子
が入っている

２つ目の武器
注射器の押す部分で細胞内
で増えたウイルスが細胞を
破って感染を広げる

（注1）

（注2）

・細胞をもつ
・栄養を摂取し
　エネルギーを
　作り出す
・細胞分裂を繰り
　返し増殖する
・大きさ1～10µm

細菌 ウイルス

・細胞をもたない
・栄養を摂取したり
　エネルギーを
　作り出せない
・自力で移動・増殖
　できない
・大きさ0.1µm

（注3）
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注1：プロテアーゼ：細胞や細菌がもつタンパク質を分解する酵素。このマンガでは”キャップを溶かす酵素”と考えると理解しやすい。

まずウイルスが
注射を打つ

ブーッ！！

ウイルスは自分
で動けません

インフルエンザに
罹った方が咳や
くしゃみをする。
その中にウイルス
が入っています

それを吸い込んだら、喉の粘膜に
針の先が細胞に刺さって・・・

いやいや、
それだけでは
感染しません

よく見ると
先にキャップ
がある

まず
キャップを
外さないと

           そう！！
キャップを外すには
タンパク質を溶かす
酵素（プロテアーゼ）
が必要です

この酵素がなければ
体内に入れない
んだ

ヒトの体では
鼻や喉の粘膜に
だけあります

だから
皮膚の表面からは
ウイルスは入れない

インフルエンザは
鼻や喉からやられる
のはこのためか

どうして腐るのですか？

細菌がいる
からだろ

この酵素、
実は多くの
細菌がもって
います

生肉や生魚をそのまま
放置したら
どうなります？

腐るよ！

そうです！！ 私たちが肉を食べると
胃の酵素が、それを溶かして

　　消化をします

タンパク質を
溶かす酵素
（ペプシン）
　だ

では小さな細菌が大きな肉を
　　　　　　　食べようとすると

大きくて
食べられない！！

だから細菌は
酵素で肉を
溶かして吸収する

肉が腐るのは
細菌がタンパク質
を溶かす酵素を
出すから
なのね

（注1）
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注1：舌苔：睡眠中、口腔内細菌のタンパク分解酵素が働き、口腔粘膜や食べカス食物残差を分解して舌に付着する。 
これが、“卵の腐った臭い”・“ドブの臭い”などと表現され、口臭の原因（硫化水素やメチルメルカプタン）となる。

タンパク質を溶かす
酵素は果物や野菜も
もっています

食べ物の話
大好き！！

ステーキには、パイナップルやニンニク、
大根おろしが添えられるでしょう

たしかに

パイナップルを
たくさん食べると舌が
ヒリヒリするよ

舌の表面の
タンパク質を
溶かすからだ

この酵素が
肉を軟らかく
するのよ

だから消化を
良くして、胃もたれ

を防ぐ

高齢になると唾液が減り、
舌の動きも悪くなるので、
舌の白い汚れ（舌苔）が
付きやすくなります。
パイナップルを食べると
これが取れます

あの白い汚れは
タンパク質の塊だ

口臭の原因にも
なりますね

この酵素がプラスに
働くと 舌の汚れが
取れるだけでなく消化
も助ける

けどマイナスに
働くと ウイルスが
侵入する・・・

パイナップル
食べて舌が

きれいになったら
歯磨きを

サボっても・・・

あ、パイナップルの食べすぎは
酸で歯を溶かすので
      要注意ですよ

さて、話は戻り注射液（RNA）が細胞に
入るとウイルスのコピーをドンドン
増やします

細胞が
乗っ取ら
れた

そして ウイルスは
24～48時間後には満杯になります

満員電車
状態だ！

（注1）
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注1：
注2：
注3：
注4：
注5：

細胞が破壊されるまでは症状が出ない（潜伏期）。
破裂した後、咳やくしゃみとして排出され他人に感染する。
歯周病菌のP.g.菌（Porphyromonas gingivails)などを始め、黄色ブドウ球菌、緑膿菌、肺炎球菌などもこの酵素（細菌性プロテアーゼ）をもつ。
ウイルスは、まず上気道（鼻・喉粘膜）に感染し下気道（気管）に広がる。さらに、細菌のタンパク分解酵素が感染を拡大させる。
口腔ケア群では、タンパク質分解酵素のプロテアーゼ（トリプシン）の働きが低下した。さらに、唾液内総生菌数・NAも減少した。

この状態が続くと細胞も
ウイルスも死にます。

そこで押し子（NA）の登場です！

きっとそれを
押すんだ！

ピンポーン！これを押すと細胞が
はじけウイルスが飛び散ります

風船の破裂と
同じだ！！

これが48時間以内に
起こります

そこで周りの
細胞に感染が
広がるのか

でも飛び散った
ウイルスはキャップ
が付いています

そうか！キャップを
溶かすには
酸素が必要だ

実は、
口の中の細菌も
キャップを溶かす
酵素を
もっています

口の細菌がたくさんいると
酵素も多いので、次々に
針のキャップを溶かせる

こうして喉や気管に
爆発的に広がり、
重症になるのね

さて、インフルエンザの薬は“押し子”が
動かないように止めてしまいます

発症して
48時間を過ぎると、
ウイルスが飛び散った
後なので効かない

だから 口の中が不潔
だとインフルエンザに
　　　　罹りやすい

口腔ケアが予防
につながるのは
このため
ね

口腔ケアを初めて
6カ月後に調べると
細菌の数が減って
いました。
さらに・・・

（トリプシン）

細菌が減ったから
キャップを
溶かす酵素も
減ったの
ですね

（注3）

（注5）スタート 半年後

口腔ケア群

タンパク質分解酵素OD630
（吸光度）

*
* P<0.05

スタート 半年後

コントロール群

（注1）
（注2）

（注4）
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注1：

注2：

病院や高齢者施設は免疫力の低下した方が多く、インフルエンザの集団感染が発生しやすい。その予防のためにも口腔ケアの充実が望まれる。 
また、入れ歯にも細菌やタンパク分解酵素が付着するので、入れ歯のケアも忘れてはいけない。 
効果は予想以上で、2006年まで流行シーズンには5～10人に抗インフルエンザ薬を処方していた。しかし2007年、2008年とも1例まで減少した。（川合による）
（川合 満. 朝、起きてすぐの歯みがきが、あなたを守る. 東京: メディアファクトリー, 2009.）

口腔ケアと
インフルエンザ予防は
実証されているんだ

やはり食後と寝る前の

歯磨きが大切だ

さらに
インフルエンザの
予防には、朝一番の
ていねいな歯磨き
が効果的です

どうしてだ？

寝ている間は唾液が出ないので細菌に
とっては格好の時間です。朝起きたときが
　　　　最も細菌の数が多いのです

朝 口が臭うのは
このためね

でも口腔ケアをすると、細菌が洗い流さ
れるうえ、舌や口が刺激され唾液が出る

だから 寝る前
だけでなく朝一番
が良いのか

満員電車や職場で
周りの人が咳をしても、
口の中がきれいだと
感染しにくいはずです

ある呼吸器の専門医が、朝起きた
直後 家族全員でていねいに
歯を磨くことを伝え続けました

そしたら
どうなったの？

インフルエンザの薬を
使うことが
劇的に減った
そうです！

インフルエンザの予防は、
天然のマスクをかけ

口腔ケアに時間を
かけて

これで孫の
インフルエンザ対策は
バッチリだ！！

（注2）
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