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咳

～その咳、大丈夫ですか？～

咳（せき）はなぜ起こるの

　急に気温が下がり風邪を引きやすい季節。電車や街なかでもマスク姿の方を見かける機会も増え
てきました。自分がしても他人がしても気にかかるのが咳。咳の種類と咳エチケットについてお伝
えします。
　咳は、口から肺につながる空気の通り道（気道といいます）に吸い込まれたほこり、侵入したウ
イルスなどの異物があるとき気道の外に排除しようとする防御反応で起こります。
　また、気道にたまった痰（たん）を外に出そうとする役割があります。痰は、気道の表面を覆う
粘膜に付着したウイルスや細菌、ほこりなどの異物をからめ取ったものです。

咳エチケット

　厚生労働省は、インフルエンザ感染拡大を防止するために呼びかけた活動のひとつに咳エチケッ
トがあります。
　咳・くしゃみの際にはティッシュなどで口と鼻を押さえて周りの人から顔をそむけましょう。た
だ、咳エチケットだけでは完全に防ぎきれないのが現実です。それぞれの自己健康管理も継続して
行いましょう。

咳には大きく分けて３種類

　風邪だと思っていても長引く咳の後ろには、病気が潜んでいる場合があります。

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

１．急 性 の 咳（３週間未満）：風邪、急性気管支炎、インフルエンザ　など
２．遅延性の咳（３週間以上）：胃食道逆流症、慢性気管支炎、咽頭アレルギー、

アトピー咳嗽（がいそう）　など
３．慢 性 の 咳（８週間以上）：副鼻腔気管支症候群、咳喘息　など

咳の予防５つのポイント

　咳が出やすい場合、乾燥した空気やほこりなどにも喉が過敏になっていることがあります。

１．こまめにうがいをしましょう。
２．マスクをつけましょう。
３．こまめな掃除を。
４．室内は乾燥しがち。適度な加湿を。
５．刺激物、たばこは控えましょう。

＊温かい食べ物、ドリンクは咳き込んだ後のひりひり感を沈めます。
＊喉によいとされる食べ物
　○はちみつ　　○梨　　　　　○レモン　　　○きんかん　　○れんこん
　○さつまいも　○生姜　　　　○大根　　　　○玉ねぎ
＊喉もとを温かくしましょう。

≪喉ケアにおすすめ≫

(日本咳研究会　参照)



スイートポテト

さつまいも ･･････････････････････････････････････ 180ｇ

（やや小さめ１本分）

バター ･････････････････････････････････････････大さじ１

グラニュー糖･････････････････････････････････････ 30ｇ

牛乳 ････････････････････････････････････････････大さじ２

生クリーム ･･･････････････････････････････････大さじ１

卵黄 ････････････････････････････････････････････････1/3個

卵（塗り用）･･････････････････････････････････････少々

材　料 長さ５～６cmくらい５個分

①　さつまいもは耐熱皿に入れてラップをして電子レンジで約５～７分加熱する。熱いうちに皮

をむいてつぶす。

②　①にグラニュー糖を２回に分けて加えて混ぜ、牛乳、生クリーム、卵黄、バターを加えて練

り、さらに中火で加熱して火にかけながら練る。

③　②を等分しラップの上で形をととのえクッキングシートの上に移動させる。

④　③の表に刷毛で卵を丁寧にぬって200℃のオーブンできつね色になるまで焼いて出来上がり。

（何度か重ね塗りをするとつやが出やすい）

作り方

旬の食材を使ったおやつ旬の食材を使ったおやつ旬の食材を使ったおやつ


