
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ケアフルに新しい仲間が増えました！ 

 
 

 
 

 

 インフルエンザ予防は「うがい・手洗い・マスク」と

言われてきましたが、このうち「うがい」が

予防方法から外れたのをご存知ですか？ 

インフルエンザウィルスはのどの粘膜や気管支の細胞に付着した

場合、細胞の中へ侵入するのに要する時間は数分～２０分といわれており、２０分

ごとにうがいをしないとウィルスの侵入を防げないことになります。 

そこでおすすめなのが「飲みうがい」です。 

お茶やお水のペットボトル等を卓上に置いておき、１０～１５分毎く

らいにほんの一口飲むだけです。液体がのどを通ることにより表面に

付着した細菌やウィルスが洗い流され胃に落ちていきます。 

胃の中は強力な胃酸で満たされているので、大抵の病原体は

死んでしまうのです。 また、加湿の効果もあります。 

 抗酸化作用・抗ウィルス・抗菌作用があるカテキンを多く含む緑茶で

飲みうがいを行うと、さらに効果的です。 

 外出時には緑茶を持参し、飲みうがいをしてはいかかでしょう。 
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ケアフル通信 
平成 30 年 3月 №46 

ケアフル訪問看護 
リハビリステーション発行 

TEL０５７４－４９－７５７０ 

FAX０５７４－４９－７５７１ 

飲みうがいでインフルエンザ予防！ 

1 月から入職した 看護師の 長沼恵子です。 
今までは病院での勤務で、訪問看護は初めてです。 
利用者様とご家族様が安心してご自宅で過ごせる様に 
お手伝いできたらと思います。 
 
 １日も早く慣れていけるよう 頑張ります。 

よろしくお願い致します。 



 

 

 

 

歌にもあるように ひなまつりには江戸時代より長寿を祝い、厄払いのため

に白酒を飲んだそうです。 白酒はアルコールが含まれるお酒で 子供でも

飲めるように作られたものが、お米と米麹を混ぜ、発酵させ作った 甘くて

アルコールの入っていないお酒、甘酒です。 

甘酒は『飲む点滴』とよばれるほど栄養が豊富ですが美容やダイエットにも

よいと話題になり、スーパーマーケットなどでいろいろな種類の甘酒が売ら

れています。  

甘酒にはどのような効果があるのか調べてみました。 

① ダイエット効果 

② 美白・美肌効果 美髪効果 

③ 便秘解消効果 

④ 疲労回復、免疫力ＵＰ効果 

⑤ ストレス解消効果 

市販されている甘酒には、発酵がすすんで味が変わらないよう加熱殺菌して

いるものが多くあり、熱に弱い酵素は活動を停止してしまうのです。健康や

美容のために甘酒を飲むのなら、活きた酵素が活動している『生甘酒』がお

ススメです。 

1 日に飲む量はコップ 1 杯程度（約２００ｃｃ）が目安で

す。 

飲むタイミングは、 

 

疲労回復や美肌効果を得たいなら     寝る前に。 

 

ダイエット効果を得たいなら     朝または毎食前に。 

 

飲みすぎは腹痛や下痢、又、カロリーの取り過ぎになる可能性がある為、注

意してくださいね。最近では『生甘酒』を炊飯器や魔法瓶などで簡単に作れ

る方法がいろいろ紹介されています。自分好みの生甘酒を作って楽しんでみ

てはいかがでしょうか。 

☆お気軽にお問合せください☆ 

 岐阜県美濃加茂市川合町 2 丁目７－２１ 

 

 

＜ 担当：吉松 ＞ 


