
宮川薬局健康ニュース 2021/7月号 (No.446)

発行者：仙台市青葉区桜ヶ丘2-2-11 宮川季士 022-279-5420 PC版ホームページ https://4193.com

極度の緊張などによって、お腹が緩くなる経験はだれしもあると思いま

す。これはストレスによって腸の動きが過剰になり、大腸で吸収されるはず

の水分が十分に吸収されずに排泄されることで起こります。下痢とは本来、

体にとって危険な異物を排除するための防御機構のひとつで、ストレスに加

え、食べ過ぎや飲み過ぎ、冷え、ウイルスや細菌がその原因となります。前

者の3つは市販の下痢止めで対処することができますが、ウイルスや細菌が原

因の場合、むやみに下痢を止めると本来の防御機構を妨げることになり、症

状が悪化するだけでなく、生命に危険が及ぶこともあるので注意が必要です。

ブルーライトとは、私たちが見ることのできる可視光線の中で最も波

長が短く強いエネルギーを持っています。太陽光に含まれているのはも

ちろんのこと、私たちが毎日のように使っているパソコンやスマートフ

ォン、テレビやゲーム機などのディスプレイからも発生しています。昨

今の生活様式はこのディスプレイを見る機会が長時間となっており、体

への影響が懸念されています。ブルーライトを発生するディスプレイなどに長時間さらされると、

目や体に大きな負担をかけるといわれています。一連続作業時間が1時間を超えないようにし、次

の作業時間までの間に10分～15分の作業休止時間を設け、かつ一連続作業時間内において1回～2

回程度の小休止を設けることが推奨されています。

ブルーライトには体のサーカディアンリズム(体内時計)をコントロ

ールするという重要な役割を担っています。人の目の網膜がブルーラ

イトの光を受けると脳は｢朝｣と判断し、メラトニンという睡眠をつか

さどるホルモンの分泌を抑制して覚醒します。またブルーライトの光

がなくなると脳は｢夜｣と判断し、メラトニンの分泌が活発になり睡眠が導かれます。夜も明るい

環境で遅くまでブルーライトを浴びる生活を続けていると、サーカディアンリズムが乱れて、全

身への悪影響は否めません。朝起きたら太陽の光を浴びてサーカディアンリズムをリセットし、

毎日体内リズムを整えて健康的な生活をしましょう。
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