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 高齢者ワクチン接種の目
途が立てば、次は64歳以下
のワクチン接種、何か追い
立てられるように月日が流
れていきますね。先日ある
方から相談を受けました。
最近、物忘れが多くなった
と。コロナのためにスー
パーへの買い物や散歩を禁
止されて、家にこもりっき
り、社会から隔絶された状
態で何か月も家にずっとお
られるようです。そりゃー
ね。ワクチンを打った方か
ら適切な感染対策をして社
会活動を始めましょうね！ 

 さて今回のテーマもワク
チンです。新型コロナワク
チン接種のリスクとコロナ
後遺症、どっちのリスクが
大きいと思いますか？ ま
た今は、ワクチンと言え
ば、コロナワクチンです
が、既にコロナワクチンを
打った方にお勧めなのが、
帯状疱疹のワクチンです。
これまでのワクチンよりも
改良されずっと効果が高く
なっています。 

 今回はYosikoのレシピが
復活、スタッフ便りは、受
付の佐々木さんです。リ
ラックス効果満点の話題で
す。どうぞご期待くださ
い！ 
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どちらのリスクを選びますか？ 

地域に根差して51年 since 1969 

 

 皆様のご協力で、当院通院中の高齢者の

新型コロナワクチン接種は順調に進み、当

院や他院（もしくは集団）で接種済みもし

くは予約済みの方は、対象者の9割を超え

ました。これから、64歳以下の接種を進め

ていきますが、若い方は高齢者に比べてコ

ロナ重症化リスクが低く、ワクチン接種を

希望される方の比率が下がると思われま

す。打たない選択をされる方の多くは副反

応を理由に挙げられますが、副反応は決し

て悪いものではありません。いわゆる「薬

の副作用」と違って、正常な免疫反応で、

ほとんどの場合は2-3日で治まります。若

くて元気な人ほど、抗体を作り出す力が強

くて、発熱や倦怠感などの症状が出やすい

のです。突然死も、ワクチン接種の有無に

関係なく若い年代でもまれに起こるもので

あり、ワクチン接種で突然死が増えている

という報告はありません。 

 一方、コロナに感染すると、急性期の肺

炎に伴う呼吸困難や咳嗽が重症化するのに

加えて、軽症の人の中にも脳や心臓の重篤

な合併症が生じることがあります。また、

倦怠感や呼吸苦、咳嗽、味覚・嗅覚障害が

数カ月遷延し、3割以上の人に半年後も何

らかの症状が継続しているとも報告されて

います。一旦コロナから回復した後に出現

する遅発性後遺症（ウイルス感染後疲労症

候群）もあり、脱毛、記憶障害、睡眠障

害、集中力低下などがみられます。軽症で

すんだ方の中にもこのような後遺症が生じ

るのが、コロナの怖いところです。後遺症

の治療方法は確立されておらず、感染しな

いことでしか予防できないのです。  

帯状疱疹予防のワクチンは２種類 

 子供の頃にかかった水ぼうそうが神経に隠

れていて、免疫が弱ると活動し始める帯状疱

疹、皆様も聞かれたことがあるでしょう。一

度発症した方でもまた発症する可能性があり

ますので、免疫を高めること、そして今回紹

介するワクチンで予防することが重要です。

従来のワクチンよりも非常に効力の高い帯状

疱疹予防ワクチン「シングリックス」を当院

でも取り扱い始めたので紹介します。 

 シングリックスは不活化ワクチン（GSK

社製）で、２回接種による帯状疱疹の発症予

防効果は、50歳以上で97.2%、70歳以上

で89.8%です。また帯状疱疹後神経痛の減

少率は、50歳以上で100%、70歳以上で

85.5%と、いずれも極めて高い効果が認め

られています。今のところ、少なくとも9年

間は効果が維持できることが確認されていま

す。このワクチンは、水痘にかかったことの

ある50歳以上の全ての方や従来の水痘ワク

チン（生ワクチン）を接種できない免疫抑制

状態のひと（ステロイドなどの免疫抑制服用

中）にお勧めです。 

ワクチンの副反応：接種部位の痛みが比較的

強いですが、コロナワクチンのような倦怠感

は少ないようです（一郎先生も二回受けられ

ての感想） 

当院価格（税込）「シングリックス」 

21,000円 ×２回 ＝ 42,000円   

従来の「水痘ワクチン」 

 8,100円 ×１回 ＝ 8,100円  

ご希望の方はご相談ください。 

帯状疱疹ワクチン最新情報 
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 何かとストレスのかかる日々

が続いていますが、皆さんはど

うされていますか？ 

私はいつもと違うお茶でほっと一

息ついています。 

茶葉は紅茶、緑茶、ルイボス

ティー。その時の気分にあわせ

て、フルーツフレーバーを選んで

います。 

それだけで気持ちの切り替えがで

きて、ゆったりとした時間を過ご

す事ができます。 

これから暑くなる日のお気に入りは、緑茶+グレープフ

ルーツの香りの水出しアイスティーです。 

受付事務  佐々木 良子 

スタッフ紹介 Yoshikoのササッとできるお手軽レシピvol 24 

○健康長寿のキーワード フレイルってなに？ ○           

最近、「フレイル」って耳にしますね！！                  
・新型コロナウィルスの感染を心配して、お出かけが減
り、友人などのお付き合いもご無沙汰になっています。
こころもからだも、なんだか重くなりますね。このよう
な状態が続くと、いろんな（体や心）機能が落ちてきま
す。これをフレイルの状態といい、生活に支障がでてき
ます。でも、大事なことは、早めに気づいて、適切な取
り組みを行うこと。うすれば、フレイルの進行を防ぎ、
健康に戻ることができます。 

□おいしくものが食べられなくなった⇒食事の用意が面
倒だ(+o+)、1人での食事はおいしくない(*_*)    

□疲れやすく、なにをするのも面倒だ⇒おでかけの準備
がめんどう(>_<)？「疲れた・・」が口癖になった(*_*)。 

□体重が以前より減ってきた⇒6か月で体重が2-3ｋｇ
減った(*_*)、横断歩道が渡り切れない(+o+)。ペットボト
ルの蓋もあけにくい(>_<)   

こんな傾向はフレイルかもしれません 

食事は活力の源                  
①3食（朝食・昼食・夕食）しっかりとりましょう。  
②1日2食以上は、主食・主菜・副菜を組み合わせて食べ
ましょう                     
③いろいろな食品を食べましょう。  

食べて 元気に フレイル予防！！  

主菜には、手軽な旬の鰹料理（昼食にお勧め）   


