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●発刊にあたって●

独立行政法人環境再生保全機構では、この度、「その息切れ、

病気かもしれません 肺の生活習慣病 〜COPD（慢性閉塞性

肺疾患）〜」を発行いたしました。

本冊子は、「肺の生活習慣病」として患者数が増えているにも

かかわらず、その認知度が十分ではない「COPD」について、

イラストを交えてわかりやすく解説したものです。

本冊子をご活用いただき、日々の予防対策にお役立ていただけ

れば幸いです。

平成22年5月

環境再生保全機構　予防事業部

本冊子の作成には、「COPD（慢性閉塞性肺疾患）診断と治療のためのガイドライン第3版」を監修され、
COPDの専門医でもある先生方にご協力いただきました。

永井　厚志 先生

東京女子医科大学
呼吸器内科　教授

巽　浩一郎 先生

千葉大学医学部
呼吸器内科　教授

青柴　和徹 先生

東京女子医科大学大学院
呼吸病態制御学　教授

～ 先生のご紹介 ～
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ご存じですか？ 肺の生活習慣病

COPDはどのような病気？
COPDとは
COPDは「慢性閉塞性肺疾患」を意味する英語 Chronic Obstructive Pulmonary Disease

の略語で、大気汚染やタバコの煙などの有害物質を長期間吸ったために肺に炎症が起きる病気

です。そのため、タバコによる「肺の生活習慣病」とも呼ばれています。

タバコの煙により肺に炎症が起こると、気道と呼ばれる空気の通り道が狭くなるために呼吸

がしにくくなって息切れを感じるようになります。また、狭くなった気道に分泌物がたまると、

風邪をひいたような咳や痰がいつまでも続くようになります。さらに、気道の先につながった袋

状の肺
はいほう

胞が破壊されてしまうと、酸素と二酸化炭素の交換がうまくできなくなります。

タバコの煙で破壊された肺胞は、禁煙しても正常な形に戻ることはありません。このような

気道と肺胞の障害が進行すると、軽い動作でも息切れを感じるようになり、悪化すれば日常生活

にも支障をきたすようになります。

また、肺の炎症が全身にも影響し、体重減少、筋力低下、心臓病、胃潰瘍、骨粗しょう症などの

症状も起きるようになります。さらに、COPDの患者さんは、肺がんを合併する可能性が高い

ことも知られています。

COPDになると肺はどうなる？

ಛతͳCOPDͷঢ়

ຖͷΑ͏にग़Δ֏ᙹ
ଉΕ

正常COPD
気管

気管支

細気管支

肺胞
破壊された肺胞

気道分泌物
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治療をせずに放っておくと…
治療をせずに放っておくと、COPDは命に関わります。日本では、COPDのために死亡する人

が年間約1万5千人にのぼり、1999年以降の統計では、死亡原因の10位になっています1）。

症状がよく似たぜん息と比べると、大勢の人がCOPDにより亡くなっていることがわかります。

世界的にもCOPDの患者さんの数はとても多く、2020年にはCOPDは全世界における

死亡原因の3位になると推測されています2）。

COPD

��ສਓあたりのCOPDとͥΜଉのࢮऀʢ����ʣ

ͥΜଉ
0

5,000

10,000

15,000

20,000
（人）

厚生労働省 人口動態統計 2008年より作成

15,520

2,348

COPDʢຫੑดੑ࠹ഏ࣬ױʣというප໊を知っていますか？

healthクリック インターネット調査より作成

����
（n＝296）

11ˋ

45ˋ

44ˋ����
（n＝379）

11ˋ

29ˋ
60ˋ

ɿฉいͨ͜とない ɿৄ し͘はらないがප໊をฉいͨ͜とがある

ɿৄ し͘っている

COPDによる肺の機能障害は、完全にはもとに戻りません。しかし、適切な治療をすれば病気の

進行を遅らせてQOL（18ページ参照）を良好に維持し、寿命も延ばすことができます。だから

こそCOPDにならないように予防することや、早期に発見して悪化しないうちに治療を開始

することが大切です。

まだまだ認知度が低いCOPD
2001年の調査では、日本にはCOPDと考えられる患者さんが、530万人以上いると推測

されていました3）。ところが2005年の報告では、医療機関でCOPDと診断されている患者

さんの数は約22万人にすぎません4）。つまりCOPDであっても、9割以上の人が適切な診断や

治療をされていないのです。

2007年と2009年のCOPDの認知度調査では、「COPDという病名について聞いたことが

ある」人が2009年になりやや増えてはいますが、「詳しく知っている」と答えた人の割合は変化

していません。
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ご存じですか？ 肺の生活習慣病

このように、身近な病気でありながら、COPDの認知度や理解度が低いのはなぜでしょうか。

実は、以前COPDは、多くの人にも馴染みがある肺気腫や慢性気管支炎（18ページ参照）という

病名で呼ばれていました。ところが、どちらの病気もタバコの煙による炎症が原因であることや、

予防や治療の方法が同じであることがわかったため、この2つをまとめてCOPDと呼ぶように

なったという経緯があります。

COPDという病気を知らないために、咳や痰、息切れなどの症状が続いていても、「歳をとった

せいだ」とか「風邪の治りが悪いだけだ」などと思い込み、医療機関を受診しない人が大勢います。

COPDが進行する前に発見し、早く治療を開始することが大切です。

4

COPD診断と診療のためのガイドライン第3版 COPDとぜん息の鑑別 より作成

専門医のワンポイントアドバイス

巽先生：COPDとよく似た病気に「ぜん息」があります。気道が狭くなって
息ۤしくなるという症状は似ていますが、詳しくみると下の表のような
違いがあります。しかし、ぜん息患者さんの中には、COPDの症状と۠ผ
できない人もいて、どちらの病気かを正֬に断するのがしいことも
あります。

また、COPD患者さんでは、ぜん息を合併することもあります。その合には、COPDと
ぜん息の治療を同時に行うことが必要です。

～COPDと間違えやすい「ぜん息」～

COPDとぜん息を見分けるポイント

発症年齢 原因
アレルギー
歴

気道の炎症に
関係する細胞 症状

気道閉塞が
もとに戻るか

刺激に対する
気道の過敏性

中高年層

COPD

・喫煙
・大気汚染

なし 好中球※

ほか
・進行して
いく
・体を動か
したとき
に現れる

完全には
戻らない

過敏性は
少ない

全年齢層

ͥΜଉ

・アレルギー
・ウイルス
感染

好酸球※

ほか
・1日のうち
に変動が
ある
・発作的に
現れる

なし
もしくは
あり

もとに戻る 過敏性が
ある

※好中球と好酸球は、炎症を起こす白血球の種類です。タバコの煙、粉塵などの有害物質やアレルギー物質などが肺に
侵入すると、これらの異物を排除しようとして炎症を起こします。

1）厚生労働省ホームページ 人口動態統計 
2）WHO（世界保健機関）ホームページ
3）日本における大規模な疫学調査研究NICEスタディより
4）COPD診断と治療のためのガイドライン 第3版
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あなたのCOPD危険度をチェック
あなたのCOPD危険度は？
あてはまるものを1つ選んでチェックし、最後にチェックしたポイントを足し算してみましょう。

COPD診断と治療のためのガイドライン 第3版 COPD質問表より作成

��ϙΠϯτҎ ɿ্COPD͕ٙΘ͍͠

��ϙΠϯτҎ ɿ্COPDͷ͍ߴ͕ੑݥة

□チェック！！ ポイント

49歳以下あなたの年齢は？

50～59歳

60～69歳

70歳以上

0

4

8

10

0～14

15～24

25～49

50以上

0

2

3

7

質　問

1日に吸うタバコの本数（禁煙者は以前
吸っていた本数）と喫煙年数から計算
すると？

1日のタバコの本数÷20本（1箱の本数）
×喫煙年数

25.4未満

25.4～29.7

29.8以上

5

1

0

あなたの体重と身長から、肥満度（BMI）
を計算すると？

体重（kg）÷（身長（m）×身長（m））

はい

いいえ

3

0

風邪ではないのに、痰がからむ？

はい

いいえ

0

3

よく、朝起きてすぐに痰がからむ？

いいえ

時々もしくはよくある

0

4

よく、息をするときに喘鳴（ゼイゼイ、
ヒューヒュー音がする）がある？

はい

いいえ

0

3

現在もしくはこれまでにアレルギー症状
がある？

はい。
天候によりひどくなることがある

いいえ。天候は関係ない

咳は出ない

3

0

0

天候により咳がひどくなる？

合計ポイント
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ご存じですか？ 肺の生活習慣病

こんな検査がある
COPDの検査
COPDの危険度をチェックしてみて、「もしかしたら私も？」と思った人や「日頃から咳や痰、

息切れが続いて気になっていた」という人がいるかもしれません。そのような人は、思いきって

医療機関を受診してみましょう。

医療機関では、症状の問診や体の診察のほかに胸のレントゲン撮影や血液検査を行って、肺の

状態を詳しく調べます。検査の中でもCOPDの診断に重要なのが、スパイロメトリーという

検査で、肺の機能を簡単に測定することができます。

■スパイロメトリー

鼻をクリップでつまんで空気が
もれないようにした後、スパイロ
メーターのマウスピースを口に
くわえる

最大限に息を吸った後、口から
マウスピースの中にできるだけ
速く、勢いよく息を吐き出す

1 2

自分の肺年齢を知っていますか？

肺年ྸは、年ྸをՃຯした肺の݈߁ঢ়ଶの҆です。
COPDの患者͞んのதには、肺の機がԼしてもՃྸの
たΊだとࢥいࠐΈ、֏やᙹ、息切れなͲのঢ়が͋ͬても
ҟৗだとࢥわずにૌえない人がいます。そのΑ͏な患者
͞んをݟつけग़すときには、肺年ྸのଌఆが役立ͪます。

肺年ྸは、性ผ、年ྸ、、スύイϩϝトϦʔでௐた
�ඵ （ྔ��ϖʔδࢀর）からࢉܭします。肺年ྸを࣮ࡍの
年ྸとൺることで、ࣗ 分の肺の݈߁ঢ়ଶが年ྸ૬Ԡ
なのかを知ることができるのです。࣮ の年ྸΑりも肺ࡍ
年ྸがߴいときにはCOPDのՄ性もߟえられます。

肺年ྸは、年ྸをՃຯした肺の݈߁ঢ়ଶの҆です。
COPDの患者͞んのதには、肺の機がԼしてもՃྸの
たΊだとࢥいࠐΈ、֏やᙹ、息切れなͲのঢ়が͋ͬても
ҟৗだとࢥわずにૌえない人がいます。そのΑ͏な患者
͞んをݟつけग़すときには、肺年ྸのଌఆが役立ͪます。

肺年ྸは、性ผ、年ྸ、、スύイϩϝトϦʔでௐた
�ඵ （ྔ��ϖʔδࢀর）からࢉܭします。肺年ྸを࣮ࡍの
年ྸとൺることで、ࣗ 分の肺の݈߁ঢ়ଶが年ྸ૬Ԡ

6

専門医のワンポイントアドバイス

青柴先生：すべての医療機関で、スパイロメトリーによる肺年齢が測定
できるわけではありません。検査අ用も、医療機関や加ೖしている医療
保険により違いますので、ి 話などでࣄ前に֬認するといいでしょう。
ઃをհしたり、一般の人をࢪொଜによっては肺年齢を測定できる۠ࢢ
ରに無料で肺年齢の測定ができるイϕントを開࠵しているところも
ありますので、おॅまいの۠ࢢொଜに問い合わせてみるのもいいと思い
ます。

～検査するとしたら～

506-0307_P01〜09.indd   6 15.6.11   10:57:16 AM
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こうして予防
禁煙のすすめ

The Lung Health Studyのデータより作成

80

72

1調査開始

74

76

78

82

禁煙者

（％）良い

肺
機
能
の
状
態（
1
秒
率
）

低下
2 3 4 5（年目）

再び
喫煙した者

途中で
禁煙した者

喫煙者

専門医のワンポイントアドバイス

永井先生：「私はタバコを吸っていないからCOPDにならない」という人
もいるかもしれません。しかし、周りの人が吸っているタバコの副流煙
を吸うこと（受動喫煙）も、COPDの原因になります。たとえば、親や
親がタバコを吸っているՈఉでは、その配ۮ者や子どもが、কདྷCOPD
になる可能性があります。タバコの煙以外のCOPDの原因については、
9ページ「先生ڭえて COPDのこんな疑問」で説明します。

～タバコを吸っていなくても～

COPDの原因の中でも、最大の有害物質は「タバコの煙」で、

COPD患者さんの9割はタバコを吸った経験があると言われています。

健康な人でも、加齢とともに肺の機能は低下していきますが、喫煙者

では肺の機能低下がより早く進行します。加齢による肺の機能低下

は抑えられませんが、タバコの煙による機能低下は予防することが

できます。そのため、もっとも重要なCOPDの予防法は禁煙する

ことになります。

下の表は、4千人くらいの喫煙者と禁煙者の肺機能を、5年間にわたり調査した北米の結果

です。調査開始時に禁煙した人（ ● ）に比べ、5年間喫煙を続けた人（ ● ）では、時間とともに

肺機能が低下していくのがわかります。一方、調査開始時に喫煙していた人でも、その後早い

時期に禁煙すれば、肺機能の回復がみられます（ ● ）。しかし、禁煙の開始時期が遅くなれば

なるほど、肺機能の改善度は小さくなってしまいます。肺機能の低下を予防するためにも、なる

べく早い時期に禁煙を開始すること、そして禁煙を継続することが必要です。
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ご存じですか？ 肺の生活習慣病

COPD ○×クイズ ～しっかり理解できたかな？～

つぎのCOPDに関する説明で、正しいものには○を、間違っているものには×をつけましょう。

Q1 [　　] 日本のCOPD患者さんの数は、東京ドームの収容人数とほぼ同じである

Q2

[　　] COPDを発症しやすいのは、若い人より高齢の人である

Q3 [　　] 禁煙は、肺年齢を若返らせる

Q4 [　　] タバコ以外のCOPDの原因には、大気汚染がある

Q5

[　　] タバコを吸っていない人は、COPDにならない

答え：①×　②×　③○　④○　⑤○

【間違いの解説】

①東京ドームの収容人数は5万5千人。日本のCOPDの患者さんは、2001年の時点で530万人と考えられているため、全員

を収容するためには、97個の東京ドームが必要になります。

②タバコを吸っていなくても、周りでタバコを吸っている人の副流煙を吸うこと（受動喫煙）が、COPDの原因になることも

あります。

COPDを
発症しやすいのはどっち？
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Q&A ～先生教えて COPDのこんな疑問～

これまであまり知らなかったCOPDという病気。

そんなCOPDについての疑問を3人の専門医に答えてもらいました。

Q タバコを吸っていた父親がCOPDと診断されました。私もタバコを吸うのですが、
COPDになりますか？

永井先生：COPDは、一般的には遺伝病ではありませんので、親がCOPDでも、

子どもが必ずCOPDになるわけではありません。しかし、喫煙者の中でも、

COPDに「なりやすい人」と「なりにくい人」がいるように、タバコの煙に反応

しやすいCOPDの遺伝素因があると考えられています。その遺伝素因は、まだ

特定されていませんが、親から子に伝わる可能性があります。いずれにしても、

タバコの煙はCOPDの最大の原因であることは明らかですので、禁煙すること

を強くおすすめします。

Q COPDの原因となる有害物質には、タバコの煙以外にどのようなものがありますか？

永井先生：タバコの煙以外の原因としては、大気汚染物質、職業に関連してあびてしまう粉塵、

化学物質などがあります。たとえば、発展途上国では、換気の不十分な室内で調理や暖房のため

に燃やした薪や木炭などから発生する煙を吸い続けることで、COPDになる例が知られています。

日本でも炭を作る職人にCOPDが多いという話があります。

Q 以前は透明な痰が出ていましたが、最近は黄色い痰が出ます。COPDと関係がありますか？

巽先生：黄色い痰が出たからCOPDだ、というわけではありません。透明な

痰が黄色い痰へ変化したということは、気道が何らかの感染を受けている

可能性が考えられます。しかし、COPDが疑わしい症状が続いていて、痰の色の

変化が気になったということであれば、病院を受診して現在の感染の原因を

調べるとともに、スパイロメトリーなどの肺の検査を行ってみる必要があるかも

しれません。

Q COPDについてもっと知りたいとき、どのようにすれば情報を入手できますか？

青柴先生：COPDに関する情報を公開しているサイトや冊子を利用するこ

とが可能です。たとえば、WHO（世界保健機関）と協同した日本のGOLD委

員会では、「COPD情報サイト（http://www.gold-jac.jp/）」を無料で公開

しています。また、環境再生保全機構では、COPDに関するインターネット

上の情報公開（http://www.erca.go.jp/yobou/zensoku/copd/index.

html）や、パンフレットやビデオ・DVDなどの配布・貸し出しをしています。

（配布・貸し出しについての連絡先：TEL：044-520-9568、FAX：044-520-2134）
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もし自分が、あるいは大切な家族が、

COPDと診断されたら

どうしたらいいでしょうか？

もしCOPDが悪化すれば、息切れなどの身体的な症状だけではなく、治療費の

負担や、家事・仕事といった日常生活上の制限のために、社会的・経済的・

精神的にも負担がかかります。COPDを悪化させないためには、まず病気に

ついてよく知ることが必要です。
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ѱԽするとා͍COPD
ѱԽするとͲ͏ͳる 
2ページの ｢COPDとは｣で紹介しているように、COPDの炎症は、肺までの空気の通り道となる気道を

狭めながら、ゆっくりと進行していきます。また、肺
はいほう

胞を壊して酸素と二酸化炭素の交換を妨げ、咳や痰、息

切れなどの症状を引き起こします。悪化すると、常に酸素吸入を

必要としながら生活するなど、QOL（18ページ参照）が著しく低

下したり、ときには命にかかわることもあります。

COPDのために壊れてしまった肺は、その後もとには戻りま

せん。だからこそ、悪化を予防するためにきちんと治療を受ける

必要があります。

COPD患者さんの胸のレントゲンを撮影すると…

〈健康な人〉 〈COPDの患者さん〉

PPJO
U

横隔膜の位置 横隔膜の位置

心臓

右の肺 左の肺 右の肺 左の肺

心臓

健康な人のレントゲンと比べてCOPDの患者さんでは

肺が膨らみすぎて、横隔膜が押し下げられている

押し下げられた横隔膜に引っぱられ、心臓が細長く変形して
いる

1

2
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COPDのྍ࣏をΖ͏
COPDのྍ࣏をΖ͏
今も喫煙を続けている人は、すぐに禁煙する必要があります。また、冬をむかえる前にはCOPDの急激な

悪化（増悪）を予防するために、インフルエンザワクチンの接種がすすめられます。COPDの症状に対し

ては、気管支拡張薬などの薬物療法や呼吸リハビリテーション、栄養療法などを組み合わせることにより、

息切れの症状や運動能力を改善することができます。

病気が進行した重症な患者さんでは、酸素吸入や膨らみすぎた肺の一部を切除する外科療法が行われる

ことがあります。また、COPDの患者さんが合併しやすい病気に対する予防や治療も必要です。

管理の
方法

COPD診断と治療のためのガイドライン 第3版 安定期COPD管理より作成

喫煙習慣

1秒間に吐き出せる
空気量（1秒量）の
低下

Ⅰ期
軽い低下

Ⅱ期
中等度の低下

呼吸困難・運動能力の低下・増悪をくり返す 症状の程度

Ⅲ期
高度な低下

Ⅳ期
極めて高度な低下

軽症

効果の持続時間が短い気管支拡張薬（息切れする時または体を動かす前に使用）

中等症

呼吸リハビリテーション
（病気や運動療法・栄養管理などの自己管理方法を学び実践する）

重症

禁煙、インフルエンザワクチン、COPDの悪化や体調に影響を与える病気（骨粗しょう症・高血圧や
不整脈・胃潰瘍や胃食道逆流症・抑うつなど）の治療

効果の持続時間が長い抗コリン薬（または効果の持続時間が長いβ2刺激薬）

効果の持続時間が長い抗コリン薬・
β2刺激薬の併用（テオフィリンの追加）

増悪をくり返す場合、吸入用ステロイドの追加

酸素療法

外科療法
人工呼吸療法

管理の
目安

COPDの
進行

【薬の種類と効果】
・気管支拡張薬（抗コリン薬、β2刺激薬、テオフィリン）：狭くなった気道を広げる
・ステロイド：気道の炎症を抑える

COPDのྍ࣏

合併しやすい病気

˔心臓ප

˔ң৯ಓྲྀٯ

ѹɺෆ຺݂ߴ˔

˔ң௵ᙾ

ΐ͏͠ૈࠎ˔

˔͏ͭ

˔ମॏݮগ

˔肺͕Μ
ͳͲ
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悪化を防ぐには？ COPDとのつきあい方
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ཧ͜͏͠Α͏ʂݾࣗ
ཧ͜͏͠Α͏ݾࣗ
COPDは慢性的な病気のため、医療機関で治療を受けるだけでなく、自分でも体調を管理していく

ことが必要です。これを「自己管理」といいます。

ମௐ͕҆ఆしͯいΔͱ ʢ͖҆ఆظʣʹ ॏཁͳࣗݾཧ

ԎΛଓ͚Δې˔

˔దͳӡಈΛ͢Δ

˔ༀΛܾΊΒΕͨؒ࣌ʹ༻͢Δ

˔ӫཆՁの͍ߴόϥϯεのͱΕͨ৯ࣄΛ͢Δ
ͳͲ

ଉΕɾ֏ɾᙹͳͲͷঢ়͕ܹٸʹѱԽしͨͱ ʢ͖૿ѱظʣʹ ॏཁͳࣗݾཧ
ͮ͘ؾʹのΑ͏ͳମௐのมԽʹૣΊ࣍˔
ଉ͕ۤ͘͠͞ڧͳΔɺᙹのྔ͕૿͑ͨΓ৭͕มΘΔɺ֦ࢧؾுༀΛͯͬঢ়͕ྑ͘ͳΒͳ͍ ͳͲ

˔ೖӃ͕ඞཁʹͳΔ߹͕͋ΔͨΊɺମௐのมԽʹ͍ͨͮؾΒҩྍؔػΛड͢Δ

専門医のワンポイントアドバイス

ઌ生：自己管理の必要性は理ղしていても、毎日続けるとなるとࠜ気が
必要です。しかし、自己管理を続けることにより、患者さん自身が病気を
うまくコントϩールできるようになります。そして、日常生活の活動量や
QOLを最大限に維持することが可能となって、病気の悪化を予防する
ことにつながります。

自己管理と言っても一人で頑張るのではなく、
Ոにڠ力してもらったり、わからないことや
みがあれば主治医に相談することも大切
です。たとえば、運動療法としてすすめられて
いるウォーキング（ࢄา）も、たまにはՈを
࿈れて出かけるといいかもしれません。

ʙࣗݾཧͷίπʙ

うまくコントϩールできるようになります。そして、日常生活の活動量や
QOLを最大限に維持することが可能となって、病気の悪化を予防する

自己管理と言っても一人で頑張るのではなく、
Ոにڠ力してもらったり、わからないことや
みがあれば主治医に相談することも大切
です。たとえば、運動療法としてすすめられて
いるウォーキング（ࢄา）も、たまにはՈを

うまくコントϩールできるようになります。そして、日常生活の活動量や
QOLを最大限に維持することが可能となって、病気の悪化を予防する

੨ࣲઌ生：1ि間や̍ϱ݄間の目標をたて、その目標のためにその日
頑張ったことを日記のように記していくと、目標を達成したときの

「やる気」につながります。また、その日の体調も一ॹに記しておけば、
体調の変化にも気づきやすくなります。
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ඪをͨͯΑ͏ʂ
禁煙する、毎日20分ウォーキングするなど、あなたの目標を記入し、達成を目指して頑張りましょう！

●今日から（　　　　　　）までの目標●

目標を達成するために、実践することを記入しましょう。

●

●

●

目標をたて実践したことは、肺年齢に良い影響を与えます（6ページ参照）。

効果をみるためにも肺年齢をチェックしていきましょう！

3�

��

��

��

݄ɹ �� ��

（入ྫه）

�

��

��

肺
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悪化を防ぐには？ COPDとのつきあい方
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ѱԽさͤͳ͍ͨΊʹ

෩अɾΠンϑϧΤンβを͝͏
風邪やインフルエンザを予防することは大変重要です。風邪やインフルエンザにかかると、COPDが

急激に悪化（増悪）することがあり、最悪の場合には、呼吸不全により死亡することもあります。

インフルエンザワクチンを接種しておくと、インフルエンザによるCOPD患者さんの死亡を、50％

予防できると言われています。また肺炎を予防するために、65歳以上のCOPD患者さんや、65歳未満

でも風邪をひきやすいCOPD患者さんでは、肺炎球菌ワクチンの接種がすすめられています。

˔COPDのѱԽΛ͙۩ମతな༧ࡦΛ͝հし·すɻ

ΠンϑϧΤンβϫΫνンछのϙΠント

˔�ʹ�ճɺྲྀ ͏ߦతͳϫΫνϯछΛظΔલʹఆ͢ߦ

˔ՈհॿऀʹϫΫνϯछΛͯͬߦΒ͏

˔ମ࣭݈߁ঢ়ଶʹ߹Θͳ͍ਓ͍ΔのͰɺ·ͣɺओ࣏ҩʹϫΫνϯछ
ʹ͍ͭͯ૬ஊ͢Δ

˔গ͠৯͚ͨͩͰຬෲͩͱ͡ײ͍͢
˔ଉۤ͠͞ͷͨΊָ͠Ίͳ͍
˔ଉۤ͠͞Ͱ׆ಈྔ͕ݮΓɺ৯ཉ͕Θかͳ͍

৯ݮ͕ྔࣄΔ

ेͳΤωϧΪʔ͕ઁΕͣʹ૫ͤΔ

ମྗ͕Լ͠$01%͕ѱԽ͍͢͠

˙ͦのଞの༧

ମྗをอͪѱԽを͙
৯ࣄɾӫཆ

COPDの患者さんは、痩せていて

体力も低下しやすいと言われてい

ます。体力が低下すると、COPDが

ますます悪化するので、エネルギー

とタンパク質がしっかり摂れる食

事をしましょう。

のલʹखચ͍ɾ͏ࣄ৯࣌ؼ˔ ͕͍Λ͏ߦ
खࢦͷͲʹணͨ͠ɺ෩अΠϯϑϧΤϯβͷΠϧεΛ
ચ͍ྲྀͦう

˔ࣨの࣪Λ��ʙ��ˋʹอͭ
෩अΠϯϑϧΤϯβͷΠϧε͕ൃ׆ʹͳΒͳ͍Αうɺ
ࣨͷס૩Λ͝う

˔ेͳٳཆͱӫཆόϥϯεのͱΕͨ৯ࣄΛઁΔ
෩अΠϯϑϧΤϯβʹかかΒͳ͍໔Ӹྗ͕ͭくΑうʹɺ
ମྗͷҡ࣋Λ৺͕͚Αう

˔෩अΠϯϑϧΤϯβのྲྀظߦʹਓࠞΈΛආ͚Δ
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また、COPDの患者さんでは、骨粗しょう症になる人も多いので、牛乳・小魚など、カルシウムを多く

含んだ食品を摂るようにしましょう。さらに、呼吸に関わる筋力を維持するために、ミネラルの多い食事を

摂ることも心がけましょう。

˙Ұʹͨ͘さん৯ΒΕͳ͍と͖の৯ࣄのϙΠント

๏ٵݺ
息切れの出現を避けるために、体を動かさなくなったり外出を避けるようになると、生活の楽しみも

減り、気も滅入りがちになります。息切れがしにくい上手な呼吸の仕方や、呼吸に関わる筋肉の使い方を

身につけましょう。

˔ओ৯ʹภΒͣɺগͳ͍৯ྔࣄͰόϥϯεΑ͘ेͳӫཆ͕ઁΕΔ

ϝχϡʔʹ͢ΔʢɾڕɾཛɾೕͳͲߴɺ ΧϩϦʔͰྑ࣭ͳಈੑ

λϯύΫの๛ͳ৯ࡐΛ͏ʣ
˔ຬෲײΛ͡ײ͍͢ࢎҿྉආ͚Δ
˔�ʹඞཁͳ৯ྔࣄΛগྔͣͭԿճ͔ʹΘ͚ͯ৯ͨΓɺ࣌��࣌��ʹ

ؒ৯ΛઁΔʢέʔΩϚϤωʔζ͖ͨ͜ম͖ͳͲߴɺ ΧϩϦʔߴλϯ

ύΫͳのʣ

このほか腹式呼吸や、口をすぼめて肩を上げ下げしながらゆっくりと呼吸する呼吸体操なども、息苦しさ

をやわらげるために役立ちます。

※さまざまな方法が紹介されたパンフレットを裏表紙で紹介しています。

ٵݺす΅Ίޱ˙

Λ͚ͭͳ͕ΒɺؾΒͳ͍Αう্͕͕ݞ
Λݞ෯ʹཱͭͯ͛

ͱかΒ��DN΄Ͳͨ͠ͱ͜Ζʹɺޱ
खͷͻΒΛかか͛ɺඓかΒଉΛٵう

Λ͢΅ΊɺおෲʹྗΛೖΕޱ ʮͯϑʔοʯ
ͱڧくखͷͻΒʹ͚ͯଉΛుく

1 2 3

ϛωϥϧΛଟؚ͘Ήओͳ৯

ʪΧϦϜʫ

˔ͻ͖͡

˔ೲ౾

౾ࢬ˔

ʪϚάωγϜʫ

˔ͻ͖͡

˔Θ͔Ί

˔͝·

ʪϦϯʫ

˔͔͓ͭઅ

ͼ͑ࡩ˔

˔νʔζ
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悪化を防ぐには？ COPDとのつきあい方
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COPDになれば、不安や疑問を抱くもの。

そんなCOPDの不安や疑問について、3人の専門医に伺ってみました。

2 COPDとஅされ·したが、ඈػߦでཱྀߦしてେৎです͔ʁ

ӬҪઌ生：飛行機の高度では、地上に比べて気圧が低いため、機内の酸素が薄くなります。

したがって患者さんによっては飛行中に酸素吸入が必要になることがあります。機内で

酸素吸入が必要になる患者さんは、事前に航空会社に相談する必要があります。また

COPDに肺の嚢
のうほう

胞（肺の一部が膨らんだ空気の袋）を合併した患者さんでは、気圧の

低下により嚢胞が膨らみすぎたり破れたりする可能性もありますので、飛行機の搭乗

が可能かについては主治医と相談してください。

2 COPDになったら、ඞͣࢎૉϘンϕΛ༻してੜ׆するΑ͏になるのです͔ʁ

ӬҪઌ生：COPDになっても酸素吸入が必要なのは、病気が進行した一部の患者さんだけです。COPD

が進行しても空気中から十分な酸素を体に取り入れることができる患者さんでは酸素吸入の必要はあり

ません。将来、酸素ボンベを使用しないで生活が続けられるように、COPDの悪化を予防することが重要

です。

2 COPDでಇ͚なくなったと͖、ࡁܦతなࢧԉはड͚られ·す͔ʁ

੨ࣲઌ生：日常生活の支援と経済的負担を軽減するために、身体障害者手帳の申請や

介護保険の活用、高額医療費控除などの社会保障制度が用意されています。支援内容

は自治体により異なりますので、主治医と各自治体に問い合わせてください。

2 2���にग़൛された、ʮCOPDஅとྍ࣏のたΊのΨΠυϥΠン�ୈ�൛ʯのϙΠントΛ͑ڭて
くͩさいɻ

ઌ生：いろいろとありますが、大きくまとめると次のようなポイントがあります。
● COPDの最大の原因が「タバコの煙」であることを明確にした
● COPDを、2つのタイプにわけた

気腫型COPD・・・以前、肺気腫と呼ばれていたタイプ

非気腫型COPD・・以前、慢性気管支炎と呼ばれていたタイプ
●これまでは肺の状態だけで病気の進行度や治療を決めていたが、肺の状態と患者さん

の症状を総合的にみて判断することにした 
●ぜん息を合併している患者さんの場合、まずはぜん息の治療を行うことを明確にした
● COPDの治療にあたり、専門医や一般医が担う役割を明確にした

2�" ʙઌੜͯ͑ڭ COPDの͜んͳٙʙ
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悪化を防ぐには？ COPDとのつきあい方

■1秒率ʢいͪͼΐ͏りつʣ

1秒量を努力性肺活量で割り算したパーセントです。この値が70％未満であれば、

COPDが疑われます。FEV1.0％と表されることもあります。

■1秒量ʢいͪͼΐ͏りΐ͏ʣ

限界まで息を吸って、できるだけ速く一気に吐き出したとき、初めの1秒間に吐き

出された空気量です。FEV1.0と表されることもあります。

■QOLʢ͖Ύʔ͓ʔ͑るʣ

Quality of Life（クオリティー・オブ・ライフ）の略で、「生活の質」という意味です。

病気の治療効果を高めるだけでなく、患者さんの日常生活の支障をなるべく減らして、

満足度の高い生活を送れるようにすることが、QOLを改善する目的です。

■努力性肺活量ʢどりΐくせいはいかつりΐ͏ʣ

限界まで息を吸って、できるだけ速く一気に吐き出したときの空気量です。FVCと

表されることもあります。

■肺気腫ʢはい͖しΎʣ

肺胞が壊れて弾力性がなくなるために、肺が空気で膨らみ過ぎる病気です。息が吐き

づらくなり、酸素と二酸化炭素の交換が障害されるため、息切れなどの症状が現れ

ます。現在では、肺気腫と慢性気管支炎をまとめて「COPD」と呼んでいます。

■肺年齢ʢはいͶΜれいʣ

自分の肺の健康状態を、同年齢の人と比較した指標です。性別・年齢・身長と、1秒量

（FEV1.0）から計算します。実際の年齢より肺年齢が高い時には、COPDの可能性が

あります。

■肺胞ʢはい΄͏ʣ

肺に通じる空気の通り道の先端部分です。ぶどうの房のような形をしていて、ここで

酸素と二酸化炭素を交換しています。

■慢性気管支炎ʢまΜせい͖かΜし͑Μʣ

気管支が炎症を起こして分泌物が多くなる病気です。咳や痰、息切れなどの症状が

現れます。現在では、慢性気管支炎と肺気腫をまとめて「COPD」と呼んでいます。

506-0307_P10〜表4.indd   18 15/06/11   10:59



※この冊子は、ホームページ「大気環境・ぜん息などの情報館」（http://www.erca.go.jp/yobou/）
　「パンフレットのお申し込み」よりダウンロードすることができます。

〈監修者〉

永井　厚志　　東京女子医科大学　呼吸器内科　教授
青柴　和徹　　東京女子医科大学大学院　呼吸病態制御学　教授
巽　浩一郎　　千葉大学医学部　呼吸器内科　教授

第1版　第1刷　平成22年5月

第1版　第5刷　平成27年7月

発　　　行：独立行政法人　環境再生保全機構

編集事務局：株式会社ヘルスクリック COPD患者読本事務局

印刷・製本：セザックス株式会社

パンフレットのご案内

ʪٵݺϦϋϏϦςʔγϣϯϚχϡΞϧʫ

COPDのૅجࣝと
ηルフϚωδϝンτ

効果తな呼吸方法 ৗੜ׆の工 ৗੜ׆をྀߟした
運動療法

্खなᙹのग़し方

栄養療法

「呼吸リハビリテーションマニュアル」編集委員会
委員長 千住　秀明　長崎大学大学院　医歯薬学総合研究科　教授
委　員 石原　英樹　大阪府立呼吸器・アレルギー医療センター　呼吸器内科　主任部長
 桂　　秀樹　東京女子医科大学八千代医療センター　呼吸器内科　教授・診療科長
 北川　知佳　長崎呼吸器リハビリクリニック　リハビリテーション科　主任
 塩谷　隆信　秋田大学大学院　医学系研究科　保健学専攻理学療法学講座　教授
 力富　直人　長崎呼吸器リハビリクリニック　院長
 若林　律子　東海大学　健康科学部看護学科　准教授

発　行 平成 26 年 7月18日　第１版第１刷発行

 〒212ー 8554　川崎市幸区大宮町 1310ミューザ川崎セントラルタワー 8F
 TEL：044ー520ー9568
 http://www.erca.go.jp/yobou/index.html（大気環境・ぜん息などの情報館）

制作事務局 株式会社 サンライフ企画

独立行政法人 環境再生保全機構　予防事業部　事業課

本冊子は、独立行政法人環境再生保全機構による第 8 期（平成 21～23 年度）環境保健調査研究「COPD 患者と公害
認定患者に対する重症度別、簡便呼吸リハビリテーションプログラムの多施設間無作為比較試験に関する調査研究」

（研究代表者：長崎大学　千住　秀明）の成果をもとに作成したものです。
※ホームページ「大気環境・ぜん息などの情報館」（http://www.erca.go.jp/yobou/）「パンフレットのお申し込み」からダウンロードすることができます。

酸素療法とࡏ
ॅ人ޱ呼吸療法

「呼吸リハビリテーションマニュアル」編集委員会
委員長 千住　秀明　長崎大学大学院　医歯薬学総合研究科　教授
委　員 石原　英樹　大阪府立呼吸器・アレルギー医療センター　呼吸器内科　主任部長
 桂　　秀樹　東京女子医科大学八千代医療センター　呼吸器内科　教授・診療科長
 北川　知佳　長崎呼吸器リハビリクリニック　リハビリテーション科　主任
 塩谷　隆信　秋田大学大学院　医学系研究科　保健学専攻理学療法学講座　教授
 力富　直人　長崎呼吸器リハビリクリニック　院長
 若林　律子　東海大学　健康科学部看護学科　准教授

発　行 平成 26 年 7月18日　第１版第１刷発行

 〒212ー 8554　川崎市幸区大宮町 1310ミューザ川崎セントラルタワー 8F
 TEL：044ー520ー9568
 http://www.erca.go.jp/yobou/index.html（大気環境・ぜん息などの情報館）

制作事務局 株式会社 サンライフ企画

独立行政法人 環境再生保全機構　予防事業部　事業課

本冊子は、独立行政法人環境再生保全機構による第 8 期（平成 21～23 年度）環境保健調査研究「COPD 患者と公害
認定患者に対する重症度別、簡便呼吸リハビリテーションプログラムの多施設間無作為比較試験に関する調査研究」

（研究代表者：長崎大学　千住　秀明）の成果をもとに作成したものです。
※ホームページ「大気環境・ぜん息などの情報館」（http://www.erca.go.jp/yobou/）「パンフレットのお申し込み」からダウンロードすることができます。

す͜やかライフ/P���

WEB版すこやかライフもご覧ください！

医療トピックス

っっ知っ知知知ってってておおきたい
食物食物食食物食物アレルレルルギーギーのの診診断と断と
検査検検検査検査の査の方の方法方法

地方公共団体事業レポート

三三三重重県県四日市市市
ぜんぜぜぜんぜん息ん息息児の児のたのための
チャチチャチチャレンレンジ・デイデイキイキャンンプンプ

ためめののた
生活情報誌情報誌生活情

＆ぜん息
COPD
（慢性閉塞性肺疾患）

入学・進学のときに
知っておきたいこと

現場レポート

COCCOCOCOPPDDのの症状症状を状をを少しでしででも
ら和和らら和和らげげ在在宅在宅宅のの重重症症患者患者者さんさんんの
暮らら暮ら暮暮暮らしを「「つくるくる」

特集

料理研究家

コウケンテツさん

ぜん息児へのエール

アレルレルルギーギーー児の児のの安心安心・安全安全な全な学な学学校生校生生活の活ののたためめに

す͜やかライフಛผ߸
ʮ Μͥ息とCOPDの͜ とが
よくΘかるຊʯ

์って͓くとコワイ
ഏのੜ׆習慣病
COPD

ʪͥΜଉˍ$01%ʹؔ͢ΔύϯϑϨοτʫ

【͓ਃࠐΈઌ・͓ い合Θͤ】
ಠཱ行法人࠶ڥੜอશߏػɹ༧ۀࣄ෦ۀࣄ՝
˟2�2�����ɹਆಸݝ࡚۠ࢢେٶொ�3��
ɹɹɹɹɹɹ�ϛϡーザ࡚ηンτラルλワー�'�
5&-：�����2������（μイϠルイン）ɹ'"9：�����2��2�3��
˞ϗーϜϖーδかΒ͝จいた͚ͩますɻ
63-�IUUQ���XXX�FSDB�HP�KQ�ZPCPV�
ʮେ気ڥ・ͥ Μ息などのใؗʯɣʮύンフϨοτʯ

ʪϦʔϑϨοτʫ

506-0307_P10〜表4_AQ6.indd   19 15/06/22   9:58




