
新型
しんがた

コロナウイルス対応
たいおう

として、「マスクの着用
ちゃくよう

」「うがいと手
て

洗
あら

いの励行
れいこう

」

が、言
い

われますが、「うがいの仕方
し か た

」について調
しら

べてみました。 

すると、「うがい」は、コロナウイルスを洗い流
なが

すことは難
むずか

しいけれど、口
くち

の

中
なか

をキレイにすることで、全身
ぜんしん

の免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、コロナウイルスにかかりにく

く、症 状
しょうじょう

を軽減
けいげん

することができる可能性
かのうせい

があることが分かりました。 

 実際
じっさい

、介護
か い ご

施設
し せ つ

の高齢者
こうれいしゃ

に歯磨
は み が

きなどの口腔
こうくう

ケアを徹底
てってい

したところ、インフル

エンザの発症率
はっしょうりつ

が 10分の 1に激減
げきげん

したという報告
ほうこく

があります。 

これは口腔内
ない

をキレイにしていることで、歯
し

周
しゅう

病菌
びょうきん

などが減
へ

り、全身
ぜんしん

の免疫

力が高
たか

まったからだと考
かんが

えられています。 

歯
し

周
しゅう

病菌
びょうきん

は、歯槽
し そ う

膿漏
のうろう

など歯
は

に関係
かんけい

した病気
びょうき

を起
お

こす菌
きん

ですが、その他
ほか

にも、

大腸
だいちょう

がん、心臓
しんぞう

や脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

、アルツハイマー病
びょう

など、重大
じゅうだい

な病気
びょうき

に影響
えいきょう

し

ているようです。口のなかで繁殖
はんしょく

した歯周病菌などが全身
ぜんしん

に回
まわ

り、あちこちで

悪
わる

さをするためです。 

 歯周病菌はプロテアーゼという「タンパク質
しつ

を破壊
は か い

する酵素
こ う そ

」を出
だ

します。プ

ロテアーゼは口やのどの細胞
さいぼう

や粘膜
ねんまく

を攻撃
こうげき

するので、歯周病菌だらけの口の中

は、つねに傷
きず

だらけで、ウイルスが侵入
しんにゅう

しやすくなってしまうのです。 

 

最近
さいきん

の研究
けんきゅう

によれば、新型コロナウイルス感染症
かんせんしょう

は、口の中のばい菌
きん

が多
おお

い

人
ひと

ほど重症化
じゅうしょうか

しやすいことがわかってきています。また、新型コロナウイルス

は上気道
じょうきどう

だけではなく、歯
は

ぐきや舌
した

、唾液
だ え き

腺
せん

といった口のなかの細胞
さいぼう

からも体内
たいない

に侵入
しんにゅう

することがわかってきましたので、口
くち

の中をしっかり洗うブクブクうが

いが新型コロナウイルスの感染予防にとても有効
ゆうこう

であるということになります。 

 

うがいは、次のようにするとよいです。 

① 少 量
しょうりょう

の水
みず

を口
くち

に含
ふく

み、強
つよ

く「ブクブク」と口の中をゆすいで吐
は

き出
だ

す。 

 7秒間
びょうかん

で 10回
かい

、水
みず

を強
つよ

く歯
は

にぶつけるようにブクブクする。 

② ①を繰
く

り返
かえ

す。 

③ 口に水を含んで上
うえ

を向
む

き、のどの奥
おく

まで入
い

れる感
かん

じで、７秒ほど「ガラガ

ラ」うがいをして吐き出す。 

④ ③を繰り返す。 

 

 

うがいをするときは、先に強めのブク

ブクうがいを必ずしましょう！ 

 

 

西っ子
に し っ こ

のみなさんへ 72  １月２９日 



 


