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 今年も残暑が厳しいで
すが、9.10月は過ごしや
すいといいですね。 

 上の写真は今年8月に開
催したスタッフの納涼会
です。しょうざんリゾー
トの渓涼床で避暑してき
ました(⌒∇⌒)    

 さて、今年も帯状疱疹
ワクチンの定期接種が始
ま り ま し た 。 皆 さ ん 、
続々とワクチンの予約を
されていますが、生ワク
チンと不活化ワクチンの
どちらが良いの？もう少
し詳しく知りたいと仰る
方が多くいらっしゃいま
す。2021年のニュースレ
タ ー に も 掲 載 し ま し た
が、あれから５年経って
います。もう少し最新情
報 も 入 れ て 掲 載 し ま し
た。ご覧頂き、ぜひワク
チン接種をなさってくだ
さい。 

 スタッフ便りは、受付
の 八 田 裕 樹 さ ん 、 ダ イ
エットのコツは？ 

 チームエンジン（腎臓
病サポートチーム）から
は、管理栄養士の赤嶺翔
太さんが、水分のとり方
について詳しく教えてく
ださいます。ご期待くだ
さい。 

9,10,11,12月休診                       

9/19~9/28 医院休診 

10/10 院長10時まで

12/27-1/4 医院休診 
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帯状疱疹ワクチン もう打ちました？ 

地域に根差して56年 since 1969 

 

令和7年（2025年）4月1日から、帯状疱疹ワクチンが、予防接種法に基づく定期接種とな

りました。定期接種の対象、2種類のワクチンの違い、費用、効果などについて、分かり

やすく整理します。                                

１．帯状疱疹ってどんな病気？                                 

「水痘（水ぼうそう）」のウイルスが体の神経に潜んでいて、年をとったり、疲れやスト

レスで、免疫がおちた時に再び活発動きだして発症します。水痘にかかった記憶がなくて

も、日本の成人の9割以上が、このウイルスを持っているといわれています。体の左右ど

ちらかに、赤いブツブツが帯のように並び、強い痛みを伴います。ひどい場合は、皮膚の

症状が治ったあとも何ヶ月も、場合によっては何年も続く激しい痛み（帯状疱疹後神経

痛）が残ることがあります。50歳を過ぎると増え始め、70歳代が一番発症しやすいと言

われています。                                     

２．定期接種制度（令和7年4月〜）                                 

対象：年度内に65歳を迎える方、60〜64歳でHIVによる免疫機能障害のある方、および経

過措置（令和7〜11年度）として70・75・80・85・90・95・100歳となる方        

３．先生はどちらがお勧め？                             

シングリックス（不活化）は、発症予防効果が非常に高く、年齢にかかわらず9割以上、

10年たっても7割程度の効果が続きます。一方ビケン（生）は、接種費用が安く1回の接

種で済みますが、発症予防効果は60歳代で6割、年齢が高くなるにつれて効果は低くな

り、70歳代では4割、80歳代では1～2割の発症予防効果しかなく、8年でほぼ消失してし

まいます。発症予防効果からは、年齢が高くなるほどシングリックスがおすすめ、持続効

果からは、若い人ほど持続時間が長いシングリックスがお勧め、ということになります。                                       

４．持病によって発病率は異なるの？                       

高血圧の方→約1.9倍、糖尿病のある方→約2.4倍、慢性腎臓病の方→約2.2倍と生活習慣病

をお持ちの方は、リスクが高い病気です。特に腎臓病の方は、帯状疱疹を発症しても痛み

止めが使用できないことや、その後に人工透析を必要になるリスクも高くなると言われて

います。また腎臓病に限らず、最近の研究結果では、帯状疱疹発症後に認知症の発症危険

度が10%程度上がるとも言われています。また帯状疱疹罹患成人の1.47〜1.7％が1年以内

に脳卒中を発症したと報告されています。 転ばぬ先の杖、定期接種対象者の方はもちろ

ん、それ以外の方もぜひとも前向きにご検討ください。 

 ビケン（生） シングリックス（不活化） 

接種回数 1回（皮下） 2回（筋肉内） 

発症予防効果 (65歳）1年6割／5年4割 
（年齢に関係なく）1年9割以

上／5年9割程度／10年7割程度 

定期接種（京都市） 4,000円 18,000円×2回＝36,000円 

免疫低下者 接種不可（禁忌） 接種可能 
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    ～夏場の水分補給と腎臓の関係～ 

腎臓と水分の関係                        

腎臓には、血液をろ過して老廃物を尿として排出する

だけでなく、体の中の水分や塩分のバランスを調整す

る大切な働きがあります。水分が不足すると、腎臓へ

流れる血液が少なくなり、一時的に腎機能が低下する

ことがあります。一方で、水分をとり過ぎると体に水

分がたまり、むくみ、体重増加、血圧上昇、息苦しさ

などにつながることがあります。そのため、「水分補

給は多ければ多いほど良い」というわけではなく、腎

機能や尿量、むくみなどに合わせて考えることが大切

です。                        

知らない間にも水分は失われている !?     
私たちの体からは、尿や汗だけでなく、気づかないう

ちにも水分が失われています。これを「不感蒸泄（ふ

かんじょうせつ）」といいます。不感蒸泄には、主に

皮膚から自然に蒸発する水分と、呼吸によって吐く息

から失われる水分が含まれます。成人では、安静にし

ていても1日におよそ700mL程度の水分が不感蒸泄と

して失われると考えられていますが、実際の量は気温

や湿度、体格、呼吸の状態などによって変わります。

なお、汗として失われる水分は、不感蒸泄とは分けて

考えます。 

特に夏場は脱水に注意しましょう 

夏は気温が高く、発汗によって失われる水分が増えま

す。普段から起こっている不感蒸泄も加わるため、気

づかないうちに体内の水分が不足しやすくなります。 

特に、屋外で長時間過ごした日、運動をした日、発

熱、下痢、嘔吐、食欲低下などがある場合は脱水に注

意が必要です。「尿量が減った」「尿の色が濃くなっ

た」「口が渇く」「立ちくらみがする」「体重が急に

減った」「いつもよりだるい」などは、脱水のサイン

になることがあります。 

一方で、水分制限を指示されている方は、暑い日でも

自己判断で水分を大きく増やさず、必ず医師や管理栄

養士に相談しましょう。 

 

チームエンジンだより（栄養士 赤嶺翔太さん） 

皆さん、こんにちは。受付課の

八田裕樹です。9月号は僕の担当

ということなので、近況報告を

させていただきますね。お気付

きの方もいらっしゃるかもしれ

ませんが、この度ダイエットし

ました✨ ４月中旬からスター

トし、約２か月で15kgほど減量

いたしました…！これまで、幾

度となく失敗してきたダイエットですが、成功の理

由は…秘密です！（笑）しかし、方法はいたってシ

ンプルです。「食べすぎない！運動をする！」            

当たり前のことですが、これまでなかなか出来な

かったので、成功したことが嬉しいです。痩せてみ

ると、楽しいことがたくさんあります。服を探すの

も、髪型を考えるのも、運動するのも…生きること

が、すごく楽しくなりました！さて、「勝って兜の

緒を締めよ」と言います。より一層気を引き締め、

今度は筋力を強化していきたいと考えていますの

で、叱咤激励の程、よろしくお願いします！！ 

スタッフだより（受付課 八田裕樹さん） 

夏は水分の「不足」と「とり過ぎ」の両方に注意 

必要な水分量は、腎機能、尿量、むくみ、体重、血

圧、心臓の状態、薬、気温、活動量、発汗量などに

よって異なります。そのため、「1日○L飲めばよ

い」と一律に決めるのではなく、自分の状態に合った

水分量を知ることが大切です。また、塩分を多くとる

とのどが渇き、水分摂取量が増えやすくなります。さ

らに、体に水分がたまりやすくなり、血圧の上昇にも

つながるため、水分管理と適塩を一緒に考えることが

重要です。 

おわりに 

毎日できるだけ同じ条件で体重を測り、むくみや尿量

の変化も確認しましょう。「尿量が極端に少ない」

「急に体重が減った」「強いだるさやめまいがある」

といった脱水が疑われる場合や、「急に体重が増え

た」「むくみや息苦しさが出た」といった水分のとり

過ぎが疑われる場合は、医師や管理栄養士に相談しま

しょう。 

出町柳の鴨川デルタから見た赤い瓦屋根のある風景    

八田 一郎 


