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　  冬の感染症は危険！
　冬は新型コロナウイルス感染症もインフルエンザも流行しやすい季

節です。新型コロナはウイルスそのものが初期よりも弱毒化して、治

療薬もできたとはいえ、ご高齢の方やがん治療中で免疫が抑制されて

いる方には命の危険にもなりうる病気です。

　冬の感染症から身を守る方法をまとめました。

　  閉鎖された人混みではマスクを着用しましょう
　新型コロナウイルスもインフルエンザウイルスも人間の咳やくしゃみな

どのしぶき（飛沫）を通じて感染します。また新型コロナウイルスは会

話で吐き出される小さなしぶきが換気の悪い場所で空気中にとどまって

いるのを吸い込むことでも感染が成立してしまうことが知られています。

お互いにしぶきを飛ばさず、吸い込まないようにするため症状のある方

はもちろん、ない人も密閉された場所で人が集まるときはマスクの着用をおすすめします。

　　ワクチンをうちましょう
　新型コロナもインフルエンザもワクチンがあります。ワクチンをうっても完全に感染し

なくなるわけではありませんが、かかる可能性を半分ほどに減らす効果があります。また

いずれのワクチンも重症化を予防する効果があることが知られており、特に新型コロナで

はこの効果が高いです。今年はまだ新型コロナのワクチンは自己負担なしで接種できま

す。自治体から届いた接種券をお使いください。

　なお新型コロナのワクチンは当院では接種していませんので、お近くの病院か集団接種

会場をご利用ください。インフルエンザワクチンは当院でも接種可能ですが、自治体によ

る費用の助成に対応していませんので予めご了承ください。

　　コロナ、 インフルに感染したかも？と思ったら
　治療中の方で、予期せぬ発熱があった場合は通院中の外来にご連絡ください。もしご家

族や職場の方などよく接する方々の間でコロナやインフルエンザが流行している、あるい

は発熱している方がいらっしゃる場合は

それもお伝えください。当院ではコロナ、

インフルエンザともに検出できる検査が

可能（写真）ですが、検査結果が出るま

では他の来院者とは離れた場所で待って

いただく必要があります。場所の確保等

で時間が限られる場合もありますので、

来院される場合には必ず事前にご連絡を

お願いします。

感染症内科医長

藤田 崇宏

当院の新型コロナ、インフルエンザの検査を行う機械フィルムアレイ（呼吸器パネル 2.1）

新型コロナ、インフルエンザを含めた 22 種類の病原体を同時に検査できます。

イラスト：いらすとや
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 腸内環境を整えて免疫力を高めよう！
　免疫細胞は体の隅々にありますが、一番数が多いといわれている場所が腸です。

　年齢を重ねるごとに腸内の善玉菌は減少して悪玉菌の割合が増えやすくなりますが、しっかり腸内環境を整えて冬

の寒さに負けない強い免疫を維持しましょう。

　  善玉菌を積極的に摂ろう！
　乳酸菌飲料や発酵食品から善玉菌（プロバイオ

ティクス）を摂りましょう。

　ヨーグルトやチーズ、日本食では納豆や味噌、

漬物などが身近な発酵食品ですね。どれも手に取

りやすい商品ですが、チーズや味噌、漬物などは

塩分も高いので摂りすぎには気をつけましょう。

　  善玉菌のエサを摂ろう！
　善玉菌のエサになる食品を「プレバイオティク

ス」と呼び、善玉菌を増やして腸内のバランスを

整えるはたらきが期待されます。

　代表的なプレバイオティクスにはオリゴ糖や食

物繊維があります。

　オリゴ糖はスーパーやドラッグストアで手軽に

購入が可能で、最近はオリゴ糖配合の商品も多く

見る機会がありますね。

　食物繊維は旬の野菜やくだもの、きのこ、海藻

類などから摂れるといいでしょう。野菜の摂取

目安は１日350gになります。毎食しっかり摂りま

しょう。

※ オリゴ糖は個人の体質等によって一度にたくさ

ん摂ると下痢をしやすい人もいます。摂りはじ

めは少量からスタートしましょう。

　  肉類や脂っこいものは適度に摂ろう
　せっかくプロバイオティクスやプレバイオティ

クスを積極的に摂っても、肉類や揚げ物・中華料

理のような脂っこいものが多いと腸内の悪玉菌が

増加します。これらの食品は腹八分目程度に控え

て、食べ過ぎに気をつけましょう。

　肉類の代わりに植物性タンパク質の大豆製品や青魚・

サーモン・マグロなどの魚に含まれる良質な脂肪「n-3系

脂肪酸」を摂ることも抗炎症作用が期待されます。n-3系

脂肪酸は熱に弱い特徴があるので魚の調理が苦手な人は刺

し身などもいいでしょう。大根のツマや大葉など野菜（食

物繊維）もお忘れなく。

　腸内環境を整えることはたんに風邪予防だけではなく、

今後、手術を控えた方にも感染に対する抵抗力を高めて合

併症を減らす効果が期待されます。しっかり食べて、免疫

力を高めましょう。

●おすすめ 主菜レシピ

北海道がんセンター風チャンチャン焼き（2人分）

　鮭 … 2切れ（約140ｇ）

　キャベツ … 60ｇ  　バター … お好みで少々

　白味噌 … 4ｇ　　　もやし … 40ｇ

　みりん … 4ｇ　　　にんじん … 20ｇ

　酒 … 2ｇ　　　　　しめじ … 10ｇ

　白味噌 … 4ｇ　　　砂糖 … 2ｇ

　キャノーラ油 … 2ｇ

＊作り方

１） 鮭はあわせ調味料と一緒に蒸し焼きにしましょう

２） 野菜類・きのこは調味料・油と一緒に炒めて十分

に火が通ったら（１）の上にかけます

３） 最後にお好みでバターを少し足して食べても美味

しいです

●おすすめ デザートレシピ

　ヨーグルト（善玉菌）　

 　＋ きな粉

　　  （大豆オリゴ糖）

　＋ バナナ

　 　（水溶性食物繊維）

　の組み合わせもオススメ

　です

（報告：栄養管理室 會田 裕子）
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＊ 表１以外、症例区分80（その他）を除いて集計した。
＊ 男女比は女性を１としたときの男性の比率である。
＊ 症例数１件以上10件未満の場合は、実数公表はせず、１～３件、４～６件、７～９件として公表している。
＊ 2023年10月時点の集計値である。

＊ 2020年診断症例の登録数はCOVID-19の影響により大きく減少したが、2021年診断症例では増加に転じ、
　 2022年診断症例は横這い状態だった。
＊ 男女の登録割合は、女性が半数以上を占めている。
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 図１  登録数の年次推移  図２  男女比の年次推移 

 表１  登録数の年次推移 
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 表２  登録数の年次推移（部位別） 

＊ 悪性リンパ腫、多発性骨髄腫、白血病、他の血液腫瘍の合計を「血液疾患」としてまとめた。
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図３-１  登録数の部位別割合
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＊ 男性では65-74歳代の登録数が一番多かった。
＊ 女性では40-64歳代の登録数が一番多かった。　　　　　　　　　　　　（報告：院内がん登録室 齋藤 真美）
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図３-２  部位別登録数の推移

＊ 乳房が、全登録数の約1 / 4を占めており、次いで、肺、子宮頸部、前立腺の順となっている。

表３  男女別  年齢階級別登録数の年次推移
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  図４-１  年齢階級別登録数の推移（男性）   図４-２  年齢階級別登録数の推移（女性）



①太刀川 花恵
 ②たちかわ はなえ

①加藤 憲士郎
 ②かとう けんじろう

①竹元 小乃美
 ②たけもと このみ

第42回第42回北海道がん講演会北海道がん講演会
どうなる！これまでとこれからのがん診療どうなる！これまでとこれからのがん診療◆ ◆ ◆ ◆ ◆ ◆

北海道がんセンター通信　　　第64号11
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