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ウイルスが原因で発症

　春は、引っ越しや就職、入学など心弾む新しい環境を迎える方が最も多い季節です。一方、慣

れない環境でストレスを感じたり、疲労を感じることもあるでしょう。今回は、からだが弱った

ときに活発になるウイルス「口唇ヘルペス」についてご紹介します。

　口唇ヘルペスとは、唇やその周辺に小さな水ぶくれができる病気です。風邪の華、熱の華とも

呼ばれています。口唇ヘルペスはウイルスが原因で起こり、1度かかってしまうと（初めての感

染）免疫ができても三叉神経に潜んでいるため風邪や熱で体力が低下しているときや外傷、紫外

線などをきっかけに再発を繰り返します。

一生のお付き合い

　望ましいことではありませんが、ヘルペスウイルスとは一生のお付き合いとなります。小さな

ウイルスは、自分単体では生きていけません。他の生き物の細胞に潜み広がるチャンスをうか

がっています。やがてその細胞を出て次々と新しい細胞へ広がっていく、これを感染といいま

す。

　ヘルペスは、人との接触によって感染します。感染力が強く直接的な接触の他にもウイルスが

ついたコップやタオルなどを介しても感染します。親子、夫婦間など身近な人から気づかぬうち

に感染している場合もあります。傷口をふれた手で病人や乳幼児、体力が低下した方に接しない

ようにご注意ください。近年、衛生状態の改善、核家族化により抗体を持っていない方が多いよ

うです。乳幼児期の感染は、症状がないかあっても軽く治まるのに対し、大人の初感染は症状が

重くなりがちです。

再発を防ぐために

　再発は、疲労やストレス、風邪などからだの抵抗力が下がっているときに起こりやすいため日

頃から抵抗力のあるからだづくりを心がけましょう。

早めの対処を

　ウイルスは、神経細胞に潜んで発症のタイミングを見計らっています。唇の周辺が赤くはれた

り、チクチク、ピリピリとした違和感があれば再発の兆しかもしれません。症状が出始めの時期

に抗ウイルス薬を使用することでウイルスの増殖を抑制することが可能です。しかし、ウイルス

を殺す作用はなく潜むウイルスに対しても効果はありませんので、症状が出ているときが治療の

良いタイミングです。医師の診察を受け早めの対処をおこなってください。

ヘ ル ペ ス

口唇ヘルペス　～熱の華～

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

＜再発防止３つのポイント＞

１．十分な睡眠をとろう
夜更かししないよう、からだを休めてパワーアップを。

２．免疫力を高めよう
睡眠、運動、からだによい食事で基礎体力を高めましょう。

３．バランスのよい食事
不規則な食事や偏食に注意し、野菜が豊富なバランスのよい食事をとるようにしましょう。



菜の花混ぜごはん

温かいご飯 ････････････････････････････････ ２杯分

菜の花 ･･･････････････････････････････････････1/2 束

塩 ･･･････････････････････････････････････････････ 適量

しょう油 ････････････････････････････････ 小さじ２

桜えび ･････････････････････････････････････････ 10ｇ

卵 ･･･････････････････････････････････････････････ １個

塩 ･･･････････････････････････････････････････････ 少々

油 ･･･････････････････････････････････････小さじ 1/2

白ごま ･････････････････････････････････小さじ 1/2

材　料 ２人分

①　菜の花は、塩を加えた熱湯でゆでて水にとり、1～1.5㎝の長さに切り水気を絞り、

しょう油であえておく。

②　熱したフライパンで桜えびを軽く炒めて香りを出す。

③　卵は塩を加えてよく混ぜ、油をひいたフライパンで炒り卵を作る。

④　ボウルに温かいご飯、①、②、③を加えて混ぜ器に盛り付け、白ごまをそえる。
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