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風
邪
が
よ
く
な
っ
た
の
に
、
咳
が
い
つ
ま
で
も
残
る
、

呼
吸
は
苦
し
く
な
い
け
れ
ど
、
か
ら
咳
だ
け
が
数
週
間

続
く
。
そ
れ
は
咳
ぜ
ん
そ
く
と
い
う
病
気
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
風
邪
を
ひ
い
た
と
き
に
咳
が
出
る
こ
と
は
よ
く

あ
り
ま
す
が
、
ほ
と
ん
ど
が
３
週
間
以
内
に
改
善
し
、

８
週
間
以
上
長
引
く
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
風
邪
を
ひ

い
た
あ
と
、
咳
が
８
週
間
を
超
え
て
続
く
場
合
に
は
、

ほ
か
の
病
気
が
隠
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
た
か

が
咳
だ
と
放
置
せ
ず
、
必
ず
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
咳
は
、
呼
吸
器
を
守
る
た
め
の
防
御
反
応

で
す
。
鼻
や
口
か
ら
吸
っ
た
空
気
は
、
気
管

支
を
通
し
て
肺
に
入
り
ま
す
。
そ
の
際
、
ほ

こ
り
な
ど
の
異
物
が
侵
入
す
る
と
、
そ
れ
を

排
除
し
よ
う
と
し
て
反
射
的
に
咳
を
し
ま
す
。

咳
は
、
異
物
を
か
ら
め
と
っ
た
痰
を
排
出
す

る
役
割
も
し
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
一
過
性

の
咳
は
、
基
本
的
に
は
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

薬
で
抑
え
る
と
か
え
っ
て
肺
炎
の
原
因
に
な

る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
特
に
高
齢
者
は
注
意

咳
は
体
の
防
御
反
応

８
週
間
以
上
続
く
と
要
注
意

し
ま
し
ょ
う
。

　
一
過
性
の
咳
と
は
異
な
り
、
放
っ
て
お
い

て
は
な
ら
な
い
咳
も
あ
り
ま
す
。
咳
を
１
回

す
る
と
約
２
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す
る
と

い
わ
れ
、
咳
を
頻
繁
に
す
れ
ば
体
力
を
消
耗

し
ま
す
し
、
夜
中
や
明
け
方
に
咳
き
込
む
と

睡
眠
が
妨
げ
ら
れ
ま
す
。
そ
の
う
え
、
重
篤

な
病
気
が
隠
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
咳
の
原
因
の
多
く
は
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
な
ど
の
感
染
症
で
、
長
引
い
た
と
き

で
も
８
週
間
程
度
で
炎
症
は
な
く
な
り
、
自

然
と
治
り
ま
す
。
し
か
し
、
８
週
間
以
上
続

く
咳
は
、
慢ま
ん

性せ
い

咳が
い

嗽そ
う

と
い
わ
れ
、
原
因
を
探
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知っていますか

索
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
ぜ
ん
そ
く
、慢

性
閉
塞
性
肺
疾
患
（
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
）、
肺
が
ん

な
ど
の
ほ
か
、
副
鼻
腔
気
管
支
症
候
群
、
ア

ト
ピ
ー
咳
嗽
な
ど
の
鑑
別
が
必
要
で
す
。
胃

酸
の
刺
激
が
原
因
の
胃
食
道
逆
流
症
や
心
理

的
な
緊
張
や
神
経
の
過
敏
さ
が
影
響
し
て
咳

が
続
く
場
合
も
あ
り
ま
す
。
な
か
で
も
年
々

増
加
し
て
い
る
の
が
咳
ぜ
ん
そ
く
で
す
。

　
咳
ぜ
ん
そ
く
は
、
男
性
よ
り
も
女
性
に
多

く
、
ほ
と
ん
ど
が
大
人
に
な
っ
て
か
ら
発
症

咳
ぜ
ん
そ
く
を
放
置
す
る
と

３
割
が
ぜ
ん
そ
く
へ
移
行
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が
特
徴
で
、
な
か
に
は
呼
吸
困
難
で
命
を
落

と
す
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
に
対
し
て
咳
ぜ
ん
そ
く
は
、
気
管
支

に
炎
症
が
あ
る
も
の
の
、
ぜ
ん
そ
く
ほ
ど
は

気
道
が
狭
ま
く
な
ら
な
い
た
め
、
息
苦
し
さ

や
喘
鳴
は
あ
り
ま
せ
ん
。
風
邪
か
ら
発
症
す

る
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、
何
ら
か
の
物
質

に
対
す
る
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
か
ら
過
敏
性
だ

け
が
残
っ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
受
動

喫
煙
や
会
話
、
冷
気
や
暖
気
、
季
節
の
変
わ

り
目
、
飲
酒
と
い
っ
た
こ
と
が
刺
激
と
な
り
、

「
コ
ン
コ
ン
」
と
い
う
乾
い
た
咳
が
出
る
の

で
す
。「
い
っ
た
ん
咳
が
出
る
と
止
ま
ら
な

い
」「
夜
や
早
朝
に
咳
が
ひ
ど
く
な
る
」「
咳

止
め
や
抗
生
物
質
で
は
よ
く
な
ら
な
い
」
場

合
は
、
早
め
に
か
か
り
つ
け
医
や
呼
吸
器
内

科
、
ア
レ
ル
ギ
ー
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
咳
は
、
そ
の
原
因
が
違
え
ば
治
療
方
法
も

異
な
り
ま
す
。
受
診
す
る
と
症
状
や
服
用
薬

剤
に
つ
い
て
問
診
が
行
わ
れ
、
血
液
検
査
、

胸
部
画
像
検
査
、
肺
機
能
検
査
な
ど
で
ほ
か

の
疾
患
の
可
能
性
を
除
外
し
ま
す
。
咳
ぜ
ん

検
査
で
正
し
い
診
断
を

治
療
の
原
則
は「
根
気
よ
く
」

す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
放
置
す
る
と
そ

の
約
３
割
は
ぜ
ん
そ
く
に
移
行
し
ま
す
。

　
ぜ
ん
そ
く
と
は
、
気
管
支
の
粘
膜
に
慢
性

的
な
炎
症
が
起
こ
り
過
敏
に
な
る
疾
患
で
す
。

過
敏
に
な
っ
た
気
管
支
は
、
刺
激
を
受
け
る

と
粘
膜
が
む
く
ん
で
気
道
が
狭
く
な
り
、
空

気
の
流
れ
が
悪
く
な
っ
て
ぜ
ん
そ
く
発
作
が

起
こ
り
ま
す
。「
ゴ
ホ
ン
ゴ
ホ
ン
」
と
い
う

痰
が
出
る
湿
っ
た
咳
、「
ゼ
ー
ゼ
ー
・
ヒ
ュ
ー

ヒ
ュ
ー
」
と
い
う
音
（
喘ぜ
ん

鳴め
い

）、
息
苦
し
さ

そ
く
は
、
症
状
か
ら
判
断
す
る
の
は
難
し
い

た
め
、
気
管
支
拡
張
剤
の
効
果
を
調
べ
る
可

逆
性
検
査
、
気
道
過
敏
性
検
査
な
ど
に
よ
り

総
合
的
に
診
断
し
ま
す
。

　
治
療
は
、
発
作
を
抑
え
る
気
管
支
拡
張
薬

と
炎
症
を
鎮
め
る
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
に
よ

る
薬
物
療
法
が
中
心
で
す
。
最
近
は
両
者
を

合
わ
せ
た
吸
入
剤
も
あ
り
ま
す
。
適
切
に
使

用
す
れ
ば
副
作
用
は
少
な
く
、
長
く
続
け
る

の
が
原
則
で
す
。
咳
ぜ
ん
そ
く
は
ぜ
ん
そ
く

よ
り
も
治
り
や
す
い
反
面
、
再
発
し
や
す
い

疾
患
で
す
。
症
状
が
治
ま
っ
て
も
自
己
判
断

し
な
い
で
く
だ
さ
い
。
医
師
と
相
談
し
な
が

ら
、
病
気
へ
の
理
解
を
深
め
、
根
気
よ
く
治

療
を
続
け
ま
し
ょ
う
。

長引く咳にご用心

■ 咳ぜんそくを防ぐための 5 か条
１）手洗いとうがいをしましょう
かぜやインフルエンザにかかると、気管支の粘膜が炎症
を起こし、咳ぜんそくが起こりやすくなります。
２）気温の変化に注意しましょう
急激な気温の変化は、咳ぜんそくを悪化させます。季節
の変わり目など、服装、エアコンなどで温度調節します。
３）過労を避け、ストレスをため込まないように
ストレスも、気管支を過敏にさせる要因です。過労を避
け、睡眠や休養を十分にとることを心がけます。
４）喫煙や過度の飲酒を避けましょう
たばこの煙は気管支を刺激し、飲酒は体の中にアセトア
ルデヒドという物質を産生し、気道を収縮させます。
５）部屋をこまめに掃除しましょう
アレルギーを引き起こす原因となる物質（ハウスダスト、
カビ、ペットの毛、花粉などのアレルゲン）を排除します。
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