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三好薬局 

種の動物およびヒトから、それぞれに固有のコロナウイル
スが分離・発⾒されています。 
 ヒトのコロナウイルスは、普通の「⾵邪」の 10〜15％
を占める⾝近なウイルスであり、患者が重症化すること
は少なく、SARS の流⾏以前は公衆衛⽣上の⼤きな
問 題 になるとは考 えられていませんでした。しかし、
SARS においては、ヒトと野⽣動物が濃厚に接触する
環境があり、そこでヒトに感染しやすいように姿を変えて
いた野⽣動物固有のコロナウイルスがヒトに感染してしま
ったと考えられています。2020 年 2 ⽉現在、中国湖北
省武漢市を起点に発⽣している感染症も新型コロナウ
イルスによる新興感染症とされています。このウイルスに
ついてはまだ不明な点が多く、今後の研究が待たれると
ころです。コロナウイルスによる感染症は現在のところ有
効な治療薬は⾒つかっておらず、⾃⾝の免疫⼒が重要
です。  
 
 
【感染症予防のための基本】 

① ⾷事 
免疫細胞を作り出すために⼗分な栄養 
が必要です。バランスの良い⾷事を⼼がけ 
ましょう。また、タバコやアルコールは免疫系 
への悪影響が知られています。 

② 運動 
運動時に NK 細胞の活性が上昇すること 
が分かっています。また、⾎液の循環を良く 
することも免疫⼒の向上につながります。 

③ 睡眠 
しっかり睡眠を取ることで副交感神経の機能 
を⾼め、免疫細胞の活性を上昇させます。 

④ 
⽯鹸と流⽔での⼿洗い 
⼿洗いは最も⼿軽にできる感染予防です。 
ポイントは洗い残しがないよう丁寧に洗うこと 

です。⼿洗いが
困難な環境ではアルコール系 
消毒剤も活⽤しましょう。 

 
 

 

 

 

◆筋⾁の重要性◆2)、3) 
⽴ったり歩いたり姿勢を維持したりする⽇常動作の基盤となる筋⾁
は⽣活の質に強い影響を与えますが、若年層の⽅にとっては筋⼒
不⾜によって⽇常⽣活に⽀障が出ることはほとんどなく、実感するこ
とはほとんどありません。しかし、30 代以降は徐々に筋⾁量は減少
していき、気づいた時には深刻な筋⾁不⾜に陥ります。例えば、⽴
ち上がる動作で主要な働きをする⼤腿四頭筋(太ももの全⾯に位
置する筋⾁)の 80 代における平均筋⾁量は、30 代の約半分程
度であるという報告があります。この報告から考えると、30 代のとき
に⽚⾜で⽴ち上がる筋⼒がなければ 80 代になったときに両⾜を使
っても⽴ちあがることが困難になる可能性が⾼いということになりま
す。 
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WHO が発表した 2021 年版の世界保健統計によると平均
寿命が最も⻑い国は⽇本で 84.3 歳でした。しかし、健康寿
命(⽇常⽣活に制限のない期間)との間には約 10 年の乖離
があり、⻑寿国ではあるものの、必ずしも健康な状態で⻑⽣
きしている訳ではないようです。健康な⽇常⽣活を送る上で
要となる器官の⼀つが筋⾁です。1) 

◆筋⾁はリストラされやすい◆4),5) 

無重⼒の宇宙空間では、1~2 週間で⼤腿四頭筋が 15%減少したと
の報告もあり、筋⾁の刺激がない環境では筋⾁量の減少が急速に進ん
でしまうことが分かっています。これは、筋⾁が⾝体の中でエネルギー消費
量が最も⼤きい組織であることが理由の⼀つとして考えられています。⼈
類の場合、筋⾁に加えて発達した脳も抱えていることから、筋⾁に刺激
が⼊らない状態では速やかに筋⾁を減らしてエネルギーの消費を抑える
仕組みが発達したと考えられています。 

◆筋⾁の意外な働き◆6) 

⼈間の体の中で、最も⼤量の⽔分を保持しているのは、実は「筋⾁」です。筋⾁
細胞の⽔含有率が約 76％もある上に、筋⾁は成⼈の場合、体重の 4割以上
を構成する⼤きな組織であることから、筋⾁が保持する⽔分は体内の約 40％に
も上ります。2番⽬に⽔分保持量が多い⽪膚で約 20％ですので、筋⾁の⽔分
保持能⼒は他の組織と⽐較して圧倒的と⾔って良いかもしれません。このことか
ら、加齢とともに体⽔分量が減少する要因として、筋⾁量の減少によるものが⼤
きいと考えられています。体⽔分量が少ない⼈は脱⽔が進⾏しやすいと⾔われて
いるため、筋⾁を増やすことは⾝体を動かす機能を⾼めるだけでなく、体⽔分量を
増やし、熱中症の予防にもつながると考えられています。 

◆ウォーキングに加えて筋トレを始めよう◆7) 

60~70 代の運動⼈⼝は増加しており、そのうちウォーキングが 6 割を占めているとの報告があります。
ウォーキングは⼿軽に⾏える運動ですが、加齢に伴う⾝体能⼒の衰え(フレイル)予防の研究ではウォ
ーキングに加えて週 2回以上の筋⼒運動などが推奨されています。筋⾁は⾼齢になってからでも鍛え
れば増やすことができます。バランスの良い⾷事と規則的な⽣活習慣を⼼がけ、筋⾁トレーニングにも
積極的に取り組んでいきましょう。 
 


