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晰亀檜鸞量は雉褥蝙

輔簸

咳とたんの「トリセツ」
～「咳嗽・喀痰の診療ガイドライン第2版2025」 を踏まえて～

食べて体力をつけよう
COPDのためのエネルギー&たんばく質UPレシビ
ぜん息まちがい探し

*

薬剤師に聞いてみた
薬との付き合い方～保管からゴミ捨てまで～

「呼吸」から健やかな暮らしを支える
横浜市が取り組む 市民向け請演会とぜんそく個別相談
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＼「呼吸」から健やかな暮らしを支える/

市民向け講演会と

ぜんそく1□別相談

横浜市が

取り組む
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今
回
の
講
演
会
に
は
、
昭
和
医
科
大

学
名
誉
教
授
で
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
安
ら
ぎ
呼

吸
プ
ロ
ジ

ェ
ク
ト
理
事
長
の
本
間
生
夫

先
生
を
お
迎
え
し
、
１
０
０
人
を
超
え

る
市
民
に
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

本
間
先
生
は
、
呼
吸
の
役
割
や
肺
の

動
き
を
ア
ニ
メ
ー
シ
ョ
ン
に
し
、
「肺

は
自
ら
動
く
こ
と
が
で
き
ず
、
胸
郭
の

動
き
に
よ

っ
て
空
気
を
取
り
込
む
こ

と
、
そ
し
て
そ
の
胸
郭
を
動
か
す
の
が

『
呼
吸
筋
』
と
呼
ば
れ
る
筋
肉
で
あ
る

こ
と
」
を
視
覚
的
に
紹
介
し
ま
し
た
。

ま
た
、
呼
吸
と
姿
勢
に
は
密
接
な
関

係
が
あ
る
こ
と
に
も
言
及
し
、
「呼
吸

筋
の
働
き
が
弱
ま
る
と
呼
吸
が
浅
く
な

り
、
姿
勢
も
崩
れ
が
ち
に
な
り
ま
す

が
、
逆
に
姿
勢
を
整
え
る
こ
と
で
呼
吸

も
深
く
な
り
、
心
身
の
安
定
に
つ
な
が

り
ま
す
」
と
話
し
ま
し
た
。
本
間
先
生

は

「日
々
の
生
活
の
中
で
、
呼
吸
を
意

識
す
る
こ
と
は
少
な
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
呼
吸
の
質
を
高
め
る
こ

と
が
、
健
や
か
な
暮
ら
し
へ
の
第

一
歩

に
な
り
ま
す
」
と
訴
え
ま
し
た
。
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本
間
先
生
の
グ
ル
ー
プ
は
２
０
１
１

年
の
東
日
本
大
震
災
後
、
被
災
地
の
小

学
校
で
呼
吸
筋
ス
ト
レ
ツ
チ
体
操
を
子

ど
も
た
ち
に
教
え
た
活
動
事
例
を
紹
介

し
ま
し
た
。

当
時
の
こ
と
を
振
り
返
り
、
「被
災

地
の
小
学
生
は
、
呼
吸
筋
ス
ト
レ
ツ
チ

体
操
に
よ
り
呼
吸
数
も
不
安
度
も
下
が

り
ま
し
た
。
感
情

（青
動
）
と
呼
吸
は

一‘
妥
に
「
ひ
つ
い
て
お
り
、
呼
吸
を
整

え
る
こ
と
て
、
心
が
癒
さ
れ
る
こ
と
が

明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
」
と
話
し
ま
し

た
。
そ
し
て
、
「
不
安
に
な

っ
た
時
は

意
識
し
て
、
ゆ
っ
く
り
と
し
た
呼
吸
を

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
良
い
呼
吸
で
た

く
ま
し
く
生
き
ま
し
ょ
う
」
と
呼
び
か

け
ま
し
た
。

「紆
錬
饒
ス
ト
レ
ッ
チ

体
操
」
を
体
験

呼
吸
筋
ス
ト
レ
ツ
チ
体
操
の
レ
ク

チ
ャ
ー
で
は
、
参
加
者
全
員
が
実
際
に

体
を
動
か
し
て
体
験
し
ま
し
た
。
講
師

か
ら
は
、
「吸
う
」
「吐
く
」
に
合
わ
せ

て
該
当
す
る
筋
肉
を
意
識
し
な
が
ら
ス

ト
レ
ツ
チ
を
行
う
よ
う
に
と
説
明
が
あ

り
、
参
加
者
は
全
員
で
呼
吸
の
流
れ
を

合
わ
せ
な
が
ら
体
験
し
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、参
加
者
４
人
の
呼
吸
を
測
定
し
、

横浜市は 2012年から、大気汚染の影響による健康被害の予防と健康の確保を図ることを目的

に、ぜん息やアレルギーをテーマとした市民向けの「ぜんそく予防等講演会」を開催してきました。

2025年 10月 2日には、横浜市役所で市民向け請演会「こころとからだを整える呼吸のカー呼

吸筋ストレッチ体操でより良い明日を一」を開催しました。横浜市のぜん息予防への取組を紹介

します。

講演する本間先生

d.pn\7-r7 No.6o 1 0

REP◎RT

国 民 CA

。 ヽ



「緊
張
す
る
と
呼
吸
が
早
く
な
る
こ
と
」

を
会
場
前
方
の
巨
大
モ
ニ
タ
ー
で
リ
ア

ル
タ
イ
ム
に
デ
ー
タ
を
示
す
こ
と
に
よ

り
、
呼
吸
と
感
情
の
関
係
に
つ
い
て
も

理
解
を
深
め
て
も
ら
い
ま
し
た
。

参
加
し
た
女
性
は

「呼
吸
の
仕
方
に

よ
っ
て
感
情
を
コ
ン
ト
回
―
ル
す
る
こ

と
が
で
き
る
と
知
り
、
と
て
も
有
意
義

で
し
た
。
実
際
に
体
を
動
か
す
こ
と
で
、

呼
吸
の
大
事
さ
を
改
め
て
認
識
で
き
る

《
０

よ
い
機
会
で
し
た
」
と
笑
顔
を
見
せ
て

い
ま
し
た
。

横
浜
市
は
、
本
イ
ベ
ン
ト
の
参
加
者

が
自
宅
で
も
体
操
を
振
り
返
る
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に

「呼
吸
筋
ス
ト
レ
ツ
チ

体
操
」
の
冊
子
と
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
配
布
を
行

い
、
「呼
吸
へ
の
意
識
」
が
市
民
生
活

に
根
付
く
よ
う
な
工
夫
を
し
て
い
ま

す
。

本
間
先
生
ご
監
修
の
冊
子

は
Ｅ
Ｒ
Ｃ
Ａ
で
配
布
し
て

お
り
ま
す
。
ご
希
望
の
方

は
こ
ち
ら
の

「
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ

の
パ
ン
フ
レ
ツ
ト
」
よ
り
お

申
し
込
み
く
だ
さ
い
。
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横
浜
市
で
は
、
無
料
の
ぜ
ん
そ
く
個

別
相
談
を
横
浜
市
立
み
な
と
赤
十
字
病

院
と
連
携
し
て
実
施
し
て
い
ま
す
。

成
人
ぜ
ん
そ
く
個
別
相
談
は
、
１５
歳

以
上

（中
学
生
を
除
く
）
が
対
象
で
す
。

こ
ど
も
の
ぜ
ん
そ
く
個
別
相
談
は
、
保

護
者
の
み
で
も
、
子
ど
も
と

一
緒
で
も

相
談
可
能
で
す
。

事
前
予
約
を
す
る
こ
と
で
、
１
時
間

程
度
の
相
談
を
受
け
ら
れ
ま
す
。
相
談

で
は
、
保
健
師
や
看
護
師
に
よ
る
間
診

の
あ
と
、
専
門
医
が
診
察
を
行
い
、
症

状
が
出
た
と
き
の
対
処
方
法
や
今
後
の

治
療
方
針
、
症
状
の
見
立
て
な
ど
の
ア

ド
バ
イ
ス
が
受
け
ら
れ
ま
す
。
令
和
６

年
度
は
、
成
人
２９
人
、
子
ど
も
３２
人
が

相
談
に
訪
れ
ま
し
た
。

初
め
て
相
談
す
る
方
は
も
ち
ろ
ん
、

セ
カ
ン
ド
オ
ピ

ニ
オ
ン
を
求
め
る
方
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
二
―
ズ
に
応
じ
た
柔

軟
な
対
応
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

呼吸筋ストレッチ体操のポイント

0ハ・υノ1′ト
手で頭を押さえつけず、 W′
首の斜め後ろが気持ちよく
伸びる程度で行います。

片手を後頭部に軽く添え、息を吸いながら、

首を斜め下に倒します。このとき反対側の手
は床を押し下げるように伸ばします。

息をゆっくり吐きながら元に戻します。

手を変えて反対側も同様に行います。

ρOノ″
かかとが床から
離れないように
注意しながら
上げましょう。

0ハ′υ′″)
肩の位置は変えず、
肩甲骨が上がらない
ように注意します。

両手を頭の後ろで

組んで、ゆっくりと

息を吸い込みます。

|レ

r

|レ

息を吐きながら

腕を上に伸ばして、′ ヽ
人 息を吸いながら｀
 元の位置に戻します。

鱚

お話をうかがった

横浜市の職員のみなさん

今回の市民向け講演会は、告知から 2

日で満席になり、呼吸や呼吸筋ストレッ

チ体操への市民の関心の高さが示されま

した。

ぜんそく個別相談を受けた方からは
「医療機関で治療を受けていますが、専

門医のアドバイスをもらえて有意義でし

た」といった感想が寄せられています。

今後も、ぜん息・⊂OPD患者の方に
役立つ情報提供、事業を進めていきたい

と思います。

体幹のストレッチ
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