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無症状の子どもを介して

COVID-19感染が拡大し得る

（米マサチューセッツ総合病院、Lael Yonker氏ら）
　当初、子どもへの感染リスクは低いと考えられてきましたが、成人に匹敵する頻度で感染することが分かってきました。RT-PCRによって定量化されたウイルス量やウイルスのゲノム配列、患者の年齢、症状の持続期間、および重症度との関連を検討した結果、

1 年齢がウイルス量と関連がない
2 発症から最初の５日間が最も感染力が強いと考えられる
3 ウイルス量と重症化リスクは相関しない
④　ウイルスのタイプは変異株の傾向も含め、患者の居住するコミュニティの代表的なものと同様
　以上により、新型コロナウイルスの伝播リスクは、「乳児、子ども、10代の若者は成人の伝播リスクと同等」とし、『パンデミックを終息に導くために、子どもを含む全ての人々にマスク着用をはじめとする公衆衛生対策が求められる』ということであるとしています。

　また、「ウイルス量と重症度の間に相関関係は認められなかったものの、ウイルス量が多い場合には周囲への感染が拡大する懸念がある」とし、学校等/子供や若者が集団となる場の安全を確保しパンデミック抑制へつなげるという対策を確立することが不可欠であると強調しています。
　「子どもたちは、ウイルスが新たな変異株を生み出す『進化のためのリサーバーとなり得る』し、現在すでに存在する『変異株の拡散者』にもなり得ることを理解しておきましょう。
　参考：HealthDay News「無症状の子どもを介してCOVID-19感染が拡大し得る」
文責：管理栄養士　金柿　　　　　　　監修：S.URATA　M.D
現代っ子は便秘をしがち
親が気付いて対策を！

現代っ子供の生活は、便秘になりやすいスタイルになっています。便意が起こらないタイプの便秘では便秘を放置するうちに便が硬く太くなり、排便時に肛門が切れてしまうこともあり、ますます「ウンチをする」がいやになってしまいます。（弛暖型便秘）
スルッと快便を目指す子供の腸活プログラムを試してみましょう。
①腸にいい食材を積極的に取り入れる

納豆や味噌などの発酵食品、オリゴ糖が多いキウイなどの果物、海藻やキノコ類など
②朝起きたら、お水かお茶を1杯飲む

空っぽになった胃に飲食物が入ることで「胃・結腸反射」という反射が生じ1日の中で最も強いぜん運動が起こります

③ストレッチやマッサージ、ウォーキングなどをする

右半身を下にして寝かせ、時計回りに5-10分、やさしくおなかをマッサージ　（タッチケアの一貫です）
④夕食から寝るまでの時間をなるべくあける

夕食後すぐ寝ると、腸をコントロールする自律神経のバランスが乱れ、翌朝の腸の動きが悪くなります。夕食後にだらだら食べてもいけません。
⑤毎日湯船につかる

体温が低くなると腸管の動きも低下します。湯船に入ってしっかり温まりましょう。

便秘改善の第一歩は、自分の便通を正しく把握することです。
　　　　　　　　　参考：AERA　Kids　文責：緒方　　監修：S.URATA　M.D
あなたを「もっと食べたい」に走らせる！

脳内物質セロトニン
～内臓脂肪と脳の関係～
セロトニンは心のバランスを整える脳内物質のひとつで気持ちを安定させたり、食欲をコントロールする作用を併せ持っています。セロトニンは「もっと食べたい」という欲求に「もう食べなくてよい」という指令を出しています・
　「間食がやめられない」「ついつい食べ過ぎてしまう」という方は、セロトニンを増やすトレーニングをしてみましょう。
★こんなことありませんか？

あなたもセロトニンが不足しているかも！？

〈朝日をしっかり浴びよう!!〉

目覚めに朝日を浴びていなとセロトニン分泌が悪くなります。目覚めてすぐに日光を浴びることでセロトニン分泌のスイッチをONにし、一日を前向きに過ごしましょう。
<外をしっかり歩こう!!>
一定のリズムで筋肉の緊張と弛緩を繰り返す「リズム運動」を毎日コツコツ続けて習慣にしましょう。
<よく噛んで食べましょう〉
よく噛むことでセロトニン分泌が促されます。また早食いすると太りやすくなります。
〈腹式呼吸をしましょう〉
ウォーキングをはじめとする有酸素運動はセロトニン分泌に効果的です。
セロトニンがしっかり働くことで、「頭がすっきりする」「寝覚めがよくなる」などの他、「若々しい姿勢を維持できる」という意外な効果も期待できます。セロトニンはストレスと大きく関係していて、セロトニンが増えると、ストレスも感じにくくなると言われています。食欲を抑制する脳へのアクションは、心の健康にも効果的と言えるでしょう。
参考：LION ウェルネスダイレクト　03脳

文責：管理栄養士　金柿
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