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一
般
的
に
百
日
咳
は
、
子
供
の
病

気
と
思
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
実
際
は

大
人
で
も
罹
患
し
ま
す
。
小
児
期
の

ほ
う
が
重
症
化
し
や
す
い
こ
と
も
あ

り
、
大
人
の
罹
患
は
そ
れ
ほ
ど
注
目

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
百
日
咳
と
は
、百
日
咳
菌
が
鼻
腔
・

咽
頭
・
気
管
支
に
感
染
し
て
発
症
す

る
疾
患
で
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど

と
同
様
に
飛
沫
感
染
で
周
囲
に
広

が
っ
て
い
き
ま
す
。
百
日
咳
菌
自
体

に
は
咳
を
生
じ
る
作
用
は
な
く
、
激

し
い
咳
は
百
日
咳
菌
が
産
生
す
る
百

日
咳
毒
素
に
よ
る
も
の
で
す
。 

感
染

後
の
症
状
は
下
記
の
図
の
よ
う
に
、

カ
タ
ル
期
、
痙
咳
期
、
回
復
期
と
進

行
し
て
い
き
ま
す
（
百
日
咳
の
経
過

参
照
）。 

　
1
歳
以
下
の
乳
児
は
重
症
化
し
や

す
く
、
致
死
率
は
1
〜
2
％
（
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
の
約
10
倍
）
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
大
人
の
場
合
、
咳
は
ひ
ど

く
て
も
命
に
か
か
わ
る
ほ
ど
重
症
化

す
る
こ
と
は
ま
れ
で
す
。
た
だ
し
、

合
併
症
と
し
て
肺
炎
や
、
強
い
咳
に

よ
る
失
神
、
失
禁
、
肋
骨
骨
折
、
脳

卒
中
な
ど
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　
百
日
咳
は
、
検
査
キ
ッ
ト
な
ど
で

短
時
間
に
診
断
で
き
ま
す
。た
だ
し
、

鼻
汁
以
外
に
症
状
が
な
い
期
間
の
診

察
で
は
、
風
邪
と
診
断
さ
れ
て
し
ま

う
こ
と
が
多
い
た
め
、
百
日
咳
の
患

者
が
周
囲
に
い
る
場
合
は
、
診
察
時

に
必
ず
そ
の
こ
と
を
医
師
や
看
護
師

に
お
伝
え
く
だ
さ
い
。

　　
抗
菌
薬
に
よ
る
治
療
を
行
い
ま

す
。
正
し
く
抗
菌
薬
が
投
与
さ
れ
れ

ば
、
5
日
程
度
で
周
囲
へ
の
感
染
の

危
険
性
は
低
く
な
り
ま
す
。た
だ
し
、

大
量
の
百
日
咳
毒
素
が
気
管
支
に
広

が
り
、
激
し
い
咳
の
症
状
が
出
る
前

に
抗
菌
薬
を
投
与
し
な
け
れ
ば
、
咳

の
改
善
は
望
め
ま
せ
ん
。
咳
が
出
始

め
て
か
ら
３
週
間
程
度
を
過

ぎ
れ
ば
、
抗
菌
薬
の
効
果
は

あ
ま
り
な
い
と
も
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
治
療
に
は
、
早
め

の
受
診
が
重
要
で
す
。 

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と
同
様

に
、
マ
ス
ク
、
手
洗
い
、
う

が
い
が
中
心
と
な
り
ま
す
。 

百
日
咳
ワ
ク
チ
ン
は
乳
児
の

予
防
接
種
に
含
ま
れ
て
い
る

た
め
、
10
歳
く
ら
い
ま
で
は
予
防
効

果
が
残
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
以
降

の
効
果
は
期
待
で
き
ま
せ
ん
。ま
た
、

一
度
感
染
し
た
方
に
生
涯
免
疫
（
一

生
免
疫
が
持
続
す
る
こ
と
）
は
で
き

ま
せ
ん
。
大
人
の
方
で
も
、
乳
幼
児

と
接
す
る
機
会
の
多
い
方
は
ワ
ク
チ

ン
接
種
を
ご
検
討
く
だ
さ
い
。
当
院

で
も
接
種
可
能
で
す
（
自
費
診
療
）。 

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
流
行
期
に

収
ま
っ
て
い
た
百
日
咳
が
こ
れ
以
上

広
が
ら
な
い
た
め
に
は
、
皆
さ
ん
一

人
ひ
と
り
の
予
防
が
重
要
と
な
り
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
気
を
付
け
て
い
き

ま
し
ょ
う
。 

（
感
染
症
内
科
部
長
　
田
中
俊
憲
）

　
２
０
２
５
年
の
百
日
咳
の
患
者
数

は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
流
行

し
た
２
０
２
０
年
か
ら
２
０
２
４
年

よ
り
格
段
に
増
え
て
い
ま
す
。
さ
ら

に
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
流
行
前

の
２
０
１
９
年
と
比
べ
て
も
3
倍
以

上
の
患
者
数
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

百
日
咳
に
つ
い
て

知
っ
て
お
き
た
い

    
診
療
技
術

▼ 

現
在
の
流
行
状
況 
▲

▼ 

感
染
、
症
状
、
経
過 

▲

▼ 

診
断 

▲

▼ 

治
療 

▲

▼ 

予
防 

▲

▼ 

最
後
に 

▲

百日咳の経過

り    

か
んけ

い  
が
い

け
い  

が
い
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百日咳患者の推移
出典：国立健康危機管理研究機構 感染症情報提供サイト「百日咳の発生状況について」（https://idinfo.jihs.go.jp/
diseases/ha/pertussis/020/2504_pertussis_RA.html）、「IDWR 感染症週報2025年第35週（8月25日～8月31日）」
（https://id-info.jihs.go.jp/surveillance/idwr/jp/idwr/2025/idwr2025-35.pdf）より作成

2025年
72,448人
（8月31日まで）

おしえて 　　　　さん保 健 師 食後の眠気は要注意！『血糖値スパイク』とは？

　血糖値スパイクとは、食後の血糖値が急上昇・急降下を起こす状態のことです。血糖値が乱高下
すると血管の壁にダメージを与え、動脈硬化が進行し、心筋梗塞や脳梗塞を発症するリスクが高くな
ります。通常の健康診断で測定する空腹時の血糖値は正常であることが多いため、気付きにくいの
が特徴です。食事や運動などの生活習慣を変えることで、血糖値スパイクを予防することができます。

ワンポイントアドバイス！血糖値スパイクを防ぐには
●野菜から食べ始め、タンパク質、炭水化物の順番に食べましょう
●一口20回以上よく噛むことを意識しましょう
●食後の強い眠気やだるさが気になる方は、医療機関に相談しましょう

 

食後の強い眠気やだるさ、集中力の低下、めまい、動悸、頭痛、イライラの増加

　
　　　

た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
る
方
は
声
が

か
れ
て
き
た
ら
、「
喉
頭
が
ん
か
も

し
れ
な
い
」
と
不
安
に
な
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
だ
け
ノ
ド

の
が
ん
は
、
喫
煙
に
よ
っ
て
発
生
す

る
代
表
的
な
が
ん
と
い
う
こ
と
が
広

く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ノ
ド
に
は
声
帯
が
あ
り
、
空
気
の

通
り
道
で
あ
る
喉
頭
、
食
べ
物
の
通

り
道
で
あ
る
咽
頭
が
存
在
し
ま
す
。

た
ば
こ
の
煙
は

肺
に
入
る
前
に

ノ
ド
を
通
り
ま

す
が
、
声
帯
ま

で
の
幅
は
狭
く

な
っ
て
い
る
た

め
、
喉
頭
、
咽

頭
い
ず
れ
も
た

ば
こ
の
影
響
を
受
け
や
す
い
の
で

す
。

　
喫
煙
量
が
多
い
ほ
ど
発
が
ん
リ
ス

ク
は
高
く
な
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

喫
煙
し
た
過
去
は
変
え
ら
れ
ま
せ
ん

が
、
世
界
保
健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
か

ら
は
、
10
年
禁
煙
す
る
と
、
喉
頭
が

ん
・
咽
頭
が
ん
の
リ
ス
ク
が
低
下
す

る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
将
来
に

向
け
て
今
か
ら
で
も
禁
煙
を
検
討
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
ま
た
、
ノ
ド
の
が
ん
に
な
っ
た
と

し
て
も
、
早
い
段
階
で
見
つ
か
れ
ば

声
帯
を
温
存
し
た
ま
ま
完
治
す
る
可

能
性
が
十
分
に
あ
り
ま
す
。
た
ば
こ

を
吸
っ
て
い
て
、
声
が
か
れ
て
き
た

時
に
、「
も
し
が
ん
だ
っ
た
ら
ど
う

し
よ
う
」「
が
ん
と
言
わ
れ
る
こ
と

が
不
安
」
と
様
子
を
み
る
よ
り
も
、

早
め
に
耳
鼻
咽
喉
科
を
受
診
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

（
耳
鼻
咽
喉
科
部
長
　
矢
野
卓
也
）

す
ぐ
に
役
立
つ

医
療
の
知
識

シ
リ
ー
ズ

　た
ば
こ
の
有
害
性
⑦

た
ば
こ
と
ノ
ド
の
が
ん

自覚症状

・食後 1時間後くらいにウォーキング、階段の昇り降りなどの軽運動を行う
・筋力トレーニングで筋肉量を増やす
・野菜から先に食べ始める（野菜の食物繊維が糖の吸収を緩やかにする）
・よく噛んでゆっくり食べる
・炭水化物の重ね食べはやめる（ラーメンとチャーハンの組み合わせなど）
・炭水化物を摂り過ぎない（血糖値が上昇しやすいうどんや白米を、蕎麦や玄米に置き換える）

血糖値スパイクを予防するコツ

こ
う  

と
う

咽頭

声帯喉頭


