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ナチュラル心療内科

竹林直紀
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＜やさしいホリスティック医学教室2022＞
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COVID-19 第１波 死者数の推移（ヨーロッパ）
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パラダイムとは

 ギリシャ語でパターンを意味する「パラディグマ」に由来。

 特定の科学の基礎となっている支配的な理論的枠組み。

 科学者の考え方、理論づけの方法、実験における観察方法
などを左右する、特定の科学分野における基本モデルを提
供する「超理論」とでもいうべきもの。

 一度受け入れられると、疑われることはほとんどない。

トーマス・クーン 「科学革命の構造」
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パラダイム・シフト

 天動説から地動説へ

プトレマイオスによる天動説（紀元前140年）

↓
コペルニクスによる地動説（16世紀）

↓
ケプラーによる惑星の楕円軌道説

↓
ガリレオの望遠鏡による観測

↓
ニュートン 『プリンキピア』出版（1687年）

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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地球上はウィルスや細菌など微生物だらけ

 地球上の細菌の数は約5×1030

 地球上のウィルスの数は約1031以上

→ウィルスを一直線に並べると銀河系65個分の長さ

 海水1ミリリットル中には1千万個のウィルスが存在

 ウィルスの種類は一億以上と予想→現在は5000種程度

 ウィルスは、細菌などの微生物も含めた地球上の全ての

生物と共存・共生関係
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ヒト内在性レトロウィルス

 過去にレトロウィルスに感染した生物のゲノムにレトロウィルス
のゲノムが取り込まれ、それが子孫に受け継がれたもの。

 ヒトゲノム全体の5～8％（98,000個）を占める。

 数百万年昔にヒトゲノムに組み込まれた元のウィルスの痕跡。

 胎盤発生における合胞体性栄養膜の細胞層形成において重要
な細胞融合を引き起こすシンシチンという蛋白質を産生。

→胎児に必要な栄養と酸素は通過できるが、父親遺伝形質

に対する母親のリンパ球による攻撃を阻止
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ホリスティック医学

1. ホリスティック（全的）な健康観に立脚する。

2. 自然治癒力を癒しの原点におく。

3. 患者が自ら癒し、治療者は援助する。

4. 様々な治療法を選択・統合し、最も適切な治療を行う。

5. 病の深い意味に気づき自己実現をめざす。

（日本ホリスティック医学協会）

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

Holistic

Holy （神聖な）Whole（全体）

Health（健康）Heal（癒える・癒す）
Holos
全体性

ホリスティックとは

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

Holism 全体論

全体は、それを構成する部分の総和よりも大きく、

決して同じものではない

(J.C.Smuts: Holism and Evolution, 1926)

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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1. ホリスティック（全的）な健康観に立脚する

 人間を身体・心・気・霊性等の有機的統合体ととらえ、

社会・自然・宇宙との調和にもとづく包括的・全体的な

健康観を以て望む。
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ホリスティック（全体的・全人的）医学

SPIRIT
霊性

MIND
心

BODY
身体

ENERGY
気・情報
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心 心

精神科 身体各科
（内科・外科等）

近代西洋医学
ホリスティック医学

統合医療

心身二元論 心身一元論

心療内科

身 体身体

こころと身体は別々？それとも・・・
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 「生活上の出来事の変化」が生じた
場合、社会的再適応する(普段の生
活に戻る)ために必要な心的エネル
ギー量をLCU（life change unit）得点
として数値化。

 過去1年間に体験した「出来事の変
化」の合計点数で評価。

→300点以上 翌年 約80%が大病

→200～299点 翌年 約50%が病気
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ホームズの社会的再適応評価尺度

副腎の機能低下

 コルチゾル分泌の日内変動が障害

・ 起床時の疲労感、抑うつ感

・ 午前中からの低血糖症状出現

 コルチゾル分泌量の低下

・ 皮膚、粘膜などの障害

・ ストレスへの耐性の低下

・ 様々な不定愁訴

→副腎疲労症候群（adrenal fatigue syndrome)
 血糖調節障害の悪循環
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副腎疲労度チェック

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

 朝起きることができない

 立ちくらみがする

 何をしても楽しくない

 月経前症候群が強くなった

 物忘れがひどくなった

 忍耐ができなくなった

 花粉症、アレルギーがひどい

 とにかく疲れやすい

 毎日をやっとの思いで過ごしている

 うつ病や適応障害と診断されている
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唾液コルチゾール検査

２７歳女性 うつ病

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

要素還元主義的健康観 システム論的健康観

病因

診断

治療

社会

自然・宇宙

個

人

閉鎖系 (closed system) 開放系(open system)

環

境

Biomedical model Biopsychosocial model

個人

病気の原因は身体の中にある？

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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2. 自然治癒力を癒しの原点におく

 生命が本来自らのものとしてもっている「自然治癒力」

を癒しの原点におき、この自然治癒力を高め増強する

ことを治療の基本とする。

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

人間機械論

故 障

病 気

検 査

検査・診断

修 理

治 療

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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こころと身体のネットワーク

自律神経系

内分泌系 免疫系

自律神経系

副交感神経交感神経
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交感神経のはたらき

日中の活動や運動

緊急事態（戦うか逃げるか）

エネルギーを使う

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

副交感神経のはたらき

休息と栄養補給

平穏な状態（リラックス状態）

エネルギーをたくわえる

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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緊張とリラックス（弛緩）

緊 張 リラックス（弛緩）

心身のバランス
健康を維持する力

自己治癒力

交感神経系優位 副交感神経系優位

エネルギー 再生消耗
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ストレス反応とリラクセーション反応

副交感神経

交感神経
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副交感神経

交感神経 ストレス反応

リラクセーション反応

ストレス反応とリラクセーション反応

ストレス反応 リラクセーション反応

心拍数 ↑ ↓

血圧 ↑ ↓

呼吸数 ↑ ↓

代謝率 ↑ ↓

筋肉の血流量 ↑ ↓

末梢皮膚温 ↓ ↑
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安 静 安 静ストレス負荷

筋電位

皮膚電気活動

末梢皮膚温

指尖容積脈波

心拍数

呼 吸

安 静 安 静ストレス負荷

筋電位

皮膚電気活動

末梢皮膚温

指尖容積脈波

心拍数

呼 吸

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
精神生理学的ストレスプロファイル

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

 物理的防御（皮膚・粘膜）

・粘液（ムチン・抗菌蛋白）、糖衣（IgA抗体分泌）、タイト結合（粘膜細胞間）

 一次防御（自然免疫）

・大食細胞（好中球、マクロファージなど）による貪食

・樹状細胞による抗原侵入情報の伝達（リンパ液→リンパ節→ヘルパーT細胞）

・NK細胞による感染細胞の破壊

 二次防御（獲得免疫）

・ヘルパーT細胞による抗原確認と増殖、サイトカイン分泌

・ヘルパーT細胞→B細胞に抗体産生（IgG,IgMなど）させる

・B細胞→形質細胞に変化し抗体を量産し攻撃

・制御性T細胞が攻撃終了を指令

・メモリーB細胞が抗原情報を記憶

免疫防御機能

自然感染によるウィルス量

体内の細胞がスパイク蛋白産生
血管内皮細胞→血栓
心筋細胞→心筋炎

炎症、発熱

エネルギー消費量

モデルナ
脂質ナノ粒子(LNP)

36兆個／回
mRNAワクチン

ファイザー
脂質ナノ粒子(LNP)

12兆個／回

口腔内微生物と免疫防御

 口腔には約700種の常在細菌が生息。

→歯や歯肉溝のバイオフィルム（プラーク）に1千億／gの細菌

 口腔内や唾液には大量の好中球や分泌型IgA抗体が存在。

→数百兆個／分のウィルス遺伝子を破壊する活性酸素が分泌

 歯科医や耳鼻咽喉科医の感染者が少ない。

→日常的なウィルスの微量暴露が免疫細胞を軍事訓練

 歯周病は20倍の新型コロナ感染リスク。

→口腔内の炎症・出血部位からウィルスが侵入

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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3. 患者が自ら癒し、治療者は援助する

 病気を癒す中心は患者自身であり、治療者はあくま

でも援助者である。治療よりも養生が、他者療法より

も自己療法が基本であり、ライフスタイルを改善して

患者自身が「自ら癒す」姿勢が治療の基本となる。

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

汗・尿・便

物質的情報精神的情報

食 物

水

空 気

日 光

視 覚

聴 覚

味 覚

触 覚

嗅 覚
放射線

行 動

認 知

感 情

細 胞

遺伝子

こころと身体は外の世界とつながっている
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Optimal Healing Environment
治癒過程における最適環境

治癒過程を支え促進し、全人的関わりを目指すための

環境（社会的・心理的・霊的・身体的・行動的）を示す。

（W. B. Jonas, 2004）

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

起床 昼休み 就寝終業

ス
ト
レ
ス

ストレスの蓄積とエネルギーの消耗／再生

ストレス・疲労

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

1日目
2日目

3日目
4日目

5日目
ス
ト
レ
ス

エネルギー

ストレスの蓄積とエネルギーの消耗／再生

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

起床 昼休み 就寝終業

ス
ト
レ
ス

ストレスの蓄積とエネルギーの消耗／再生

午前 午後
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頭部の傾きによる頚椎への荷重負荷

Stress on the cervical spine 10‐12 lbs when the head is in its upright position; 60lbs when looking down. 
From: Hansraj, K. K. (2014). Assessment of stresses in the cervical spine caused by posture and position of 
the head. Surgical technology international, 25, 277-279

0度 15度 30度 45度 60度
5kg 12kg 18kg 22kg 27kg  
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人類の進化？

感染症対策の「他人軸」と「自分軸」

他人軸対策 自分軸対策

・隔離（感染症法）
・自粛（緊急事態宣言）
・マスク常時着用
・ソーシャルディスタンス
・ワクチン接種
・薬物療法

・睡眠、休息
・栄養（食事、サプリメント）
・運動、気分転換
・ストレスマネジメント
・免疫訓練（祭り、イベント参加）
・自然療法・漢方薬

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

方 法

メリット

デメリット

・パンデミックの初期は有効
・指示に従うだけで実践可能
・皆と同じという安心感

・自分自身で選択し実践できる
・不安・恐怖を感じ難い
・効果が確実（宿主側対策）

・効果が無くても継続
・社会経済的ダメージ大
・不安・恐怖を感じ易い
・健康状態や発育への悪影響

・自ら情報収集し判断する必要
・生活習慣を変える努力が必要
・社会的孤立感を感じる
・他人軸対策への対応が必要

4. さまざまな治療法を選択・統合し、
最も適切な治療を行う

 西洋医学の利点をいかしながら、中国医学やインド医

学などの各国の伝統医学、心理療法、自然療法、食事

療法、手技療法、運動療法などの種々の療法を総合的

体系的に組み合わせて、最も適切な治療を行っていく。

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

補完（相補）・代替医療と統合医療

代替医療統合医療

相補医療

補完医療

西洋医学

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

各国伝統医学

西洋伝統医学

中国伝統医学

チベット密教医学

インド医学（アーユルヴェーダ）

各種民族医学

アラビア医学（ユナニ）

ドイツ伝統医学（自然療法）

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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National Center for Complementary & Alternative 
Medicine (NCCAM) 米国国立補完代替医療センター

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

NCCAM（ＮＩＨ）年間予算の過去18年間の推移

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

米国 国立補完・統合保健センター

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

補完代替医療のNCCAM分類

Ⅰ. Alternative Medical Systems
代替医療システム

Ⅱ. Mind-Body Interventions
心身医学的介入

Ⅲ. Biological-Based Therapies
生物学的療法

Ⅳ. Manipulative and Body-Based Method
手技療法・身体へのアプローチ

Ⅴ. Energy Therapies
エネルギー療法

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

米国での医師免許資格

 近代西洋医学 （ Medical Doctor：M.D. ）

 カイロプラクティック （ Doctor of Chiropractic：D.C. ) 

 オステオパシー （ Doctor of Osteopathy：Ｄ.Ｏ. ）

 ナチュロパシー （ Naturopathic Doctor：Ｎ.Ｄ.）

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

カイロプラクティック (Chiropractic)

 1898年に米国人のDaniel David Palmerが最初の
カイロプラクティック学校を創設。

 脊椎と神経系を重視したX線などの画像診断も含
めた神経学的診断と各種手技療法を行う。

 全米50州で約８万人がDoctor of Chiropractic
(D.C.)の資格を持っている。

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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オステオパシー (Osteopathy)

 1874年に米国人医師のAndrew Taylor Stillにより初めて提唱。

 筋骨格系などの身体構造が、血液・リンパ・髄液などの体循環
に影響を与えているという観点から、投薬や外科手術の他に
筋肉や関節や頭蓋などに対する手技療法も行う。

 内科・小児科・婦人科・外科などの専門があり、西洋医学の医
療施設内でM.D.と共に仕事。

 現在、全米50州で約 12万9千人のオステオパシー医学の医
師Doctor of Osteopathy (D.O.)と医学生がいる。

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

米国大統領の主治医はオステオパシー医

ナチュロパシー (Naturopathy)

 1892年にドイツ人のBenedict Lustが、Kneippのhydrotherapyの
療法家として米国に移住したのち、自然治癒力を促すような各
種療法を取り入れながら発展。

 1902年からナチュロパシーという言葉を使うようになり、自然治
癒力の回復増強を目的として食養生・ハーブ・ホメオパシー・東
洋医学・手技療法などを組み合わせて用いる。

 現在17州で医療従事者免許が認められており、約5000人の
Naturopathic Doctor (N.D.)がいる。

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

免疫防御機能を高めるためには

 ７～８時間の十分な睡眠

 ウィルスへの抵抗力を高める栄養素の積極的な摂取

 適度な運動や休息・気分転換などによるストレス対処

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

風邪の引きやすさと睡眠の関係

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

感染初期における生体防御と栄養

 粘膜＋粘液（ムチンという水分を多く含む粘稠な蛋白質）

→ウイルスや花粉などをムチンとともに排出→鼻汁

 粘液層にはIgA抗体という免疫グロブリン（蛋白質）が分泌

→リンパ球が産生するため、グルタミン、ビタミンAが必須栄養素

 粘膜細胞同士は結合蛋白で固く結びつけられている

→結合蛋白はビタミンDにより誘導

 ビタミンDはビタミンAと共同で免疫反応の調整を行っている

→ビタミンAの働きを維持するには亜鉛が必須

 抗菌蛋白の合成においてもビタミンDが重要な役割

 局所での炎症で最も大切な栄養素がビタミンC

→白血球の自走能を高める働き

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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感染予防効果が期待できる栄養素
（国際オーソモレキュラー医学会）

1.ビタミンC 3,000 mg(3g)／日 1,000mg／回×3回

2.ビタミンD3 2,000 IU(50μg)／日

3.亜鉛 20 mg／日

4.セレン 100 μg／日

5.マグネシウム 400mg／日

1日必要量 (Nature Made)

ビタミンC 1,000 mg ×3回 （35円／日）
ビタミンD3 1,000 IU(25μg)×2回 （15円／日）
亜鉛 10 mg ×2回 （20円／日）

マルチビタミン 1粒 ×2回 （30円／日）

（合計 100円／日）

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

マルチビタミン

Crude（天然）なPrecursor（前駆体）

 栄養療法で使用するサプリメントは、天然物か天然に存在するも
のに近い組成の、活性化されていない状態のものを使用。

→腸粘膜による吸収時の選択機能（不足栄養素を吸収）

 脂溶性ビタミンであるA, D, E, Kなどの過剰摂取が問題になるの
は、合成された活性型ビタミンの場合。

→薬剤としてのビタミンは、合成された活性型ビタミン。

天 然 合 成

ビタミンE トコフェロール(α･β･γ･δ) dl-α-トコフェロール

トコトリエノール(α･β･γ･δ)

ビタミンD 25-(OH)-D3 1,25-(OH)2D3

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

5. 病の深い意味に気づき自己実現をめざす

 病気を自分への「警告」ととらえ、人生のプロセス

の中で病いを絶えず「気づき」の契機として、より

高い自己成長・自己実現をめざしていく。

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

こころが現実世界を創る

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

社会的ストレス（同調圧力）

 同調圧力とは、「異論を許さない空気」「異論を唱える人や少数
意見の人に対して、周囲の大多数の人達と同じように考え行動
するよう、暗黙のうちに強制すること」。

 日本人社会は、法律で定められた人間関係としての「社会」と、
日本人が集団となった時に発生する「世間」という力学の二重
構造になっており、同調圧力は「世間」から生まれる。

 日本人にとっての「世間」は、個人の自由と引き換えに集団で
の安全・安心を保証される一種のシェルター（避難場所）。

 「世間」の基本ルールは、「論理的・合理的な考えや行動」では
なく、「周囲の皆と同じ考えや行動」をすること。

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

オールド・メディア （テレビ・新聞等）の影響

 人間の思考と行動に無意識下で影響を与える強力なシステム

・視覚・聴覚による本能レベルへの働きかけを利用 「進化の罠」

・大衆（群衆）の意識や行動をコントロールできる効果的手段

 政府や特定の団体・組織によるプロパガンダを流す情報網

・全てのメディアが同じ内容を繰り返す時は要注意

・指導者に従わせるためのマインド・コントロールとして利用

 企業による商業活動のための広告宣伝のツール

・マスメディア自体も利益追求（視聴率、購買者数を重視）

・商品や番組への依存状態を意図的につくりだす方法

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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ポリヴェーガル理論（多重迷走神経理論）

 米国のステファン・ポージェス博士が1994年に提唱。

 爬虫類から哺乳類への進化の過程における神経細胞の
変化と、生物の生存戦略という視点からの新しい分類。

 ストレス(環境)への反応方法の優先順位は、系統発生学
的により新しい自律神経システムから順番に使われる。

 全ての地球上の生物は共生関係にあり、特に動植物は
食物連鎖という宿命から逃れることができない。

→自律神経も身の安全が最優先課題。

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

自律神経のポリヴェーガル分類

 不動化（Immobilization）

不動、擬死(死んだふり)、徐脈、無呼吸、感覚麻痺、失神、解離、脱糞など

→背側迷走神経（複合体）、無髄神経（伝達速度遅い）、防衛反応（静的）

 可動化（Mobilization）

行動(動いている状態)、闘争/逃走反応、防衛反応（動的）など

→交感神経

 社会的交流（Socia communication/engagement）

他者との意思疎通、遊び、社会適応、自己鎮静など

→腹側迷走神経（複合体）、有髄神経（伝達速度速い）、動的休息・弛緩

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

社会神経系 (Social engagement system)

 コミュニケーションに必要な神経システム

→五感をフルに使った情報収集（聴＞視＞嗅＞味＞触）

 腹側迷走神経複合体（三叉神経、顔面神経、舌咽神経、副神経）

→言語、表情、感情のコントロールに関係する脳や筋肉の機能が進化

 群れを作る哺乳類で発達した自然界での生存戦略

→離れた距離から五感を通じて「安全」を確かめながら相手に次第に

近づくことで社会的な交流を持ち、ストレス状況を早期に解決「安心」

 母子関係＜家族＜学校＜会社と次第に大きな集団に適応（成長発達）

→幼小児期～思春期～成人の生育環境が心身の健康状態に影響

『闘争・逃走反応』 ～防禦のための第２の選択肢

 社会神経系による最初の生存戦略が上手くいかなかった場合

→過覚醒による感覚過敏、不安・緊張感を高め周囲を警戒

 交感神経（SAM軸）・内分泌（HPA軸）による防衛反応で対応

→心拍数↑・血圧↑、血糖値↑により筋肉・脳へのエネルギー↑

 キャノン：「闘争・逃走反応 fight-flight response」(1929)
→ポリヴェーガル：「闘争・逃走・凍りつき反応 fight-flight-freeze response」

 自然界の動物における「闘争・逃走反応」は短時間で終了

→休息・睡眠により消耗したエネルギーの回復

 人間の場合は大脳皮質の発達により長期間継続

→過去や未来のことを考え続ける

最終手段の“不動化”という防衛戦略

 社会的交流＞闘争・逃走反応＞不動化

→背側迷走神経による防衛反応（フリーズ／シャットダウン）

 捕食動物から逃れる最後のチャンスを作り出す

→腐敗した獲物は食べない、闘争から休息モードで油断

 一切の感覚を遮断し、気を失った状態により苦痛を回避

→捕食動物から逃げられなかった場合、苦痛無き最期

 不動状態、徐脈、無呼吸、代謝低下による「擬死」状態

→昆虫、爬虫類では不動化が主な防衛戦略

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

オポッサム（有袋類）
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人における不動化による防衛戦略

 「気を失う」「意識はあるが身体の一部または全体が全く動かなくなる」

「普段とは異なった意識状態になる」「感情や感覚を感じなくなる」

「身体の感覚がわからなくなる」

→転換反応、解離状態、失感情症、失体感症、意識障害

 DV、虐待、拘禁、性犯罪、事故、災害などで多く認められる

→子供、女性など社会的弱者

 加害者との力関係が同等または優位な場合

→「闘争・逃走反応」（抵抗する、闘う、逃げるなど）、怪我や生命のリスクあり

 圧倒的な力関係の差がある場合

→「不動化」（無抵抗、無感覚、凍りつき、意識消失など）、身を守る最終手段

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

ニューロセプション

 無意識下の危険察知システム：主に辺縁系（扁桃体など）。

→ 「リスク評価」 ＋ 「行動」＝「ニューロセプション」

 「安全」「危険」「生命の危機」を評価し自律神経系に伝える。→辺
縁系（扁桃体など）＋皮質＋内受容感覚

・「安全」：社会的関与（腹側迷走神経複合体）、社会交流

・「危険」：可動化（交感神経）、闘争・逃走反応

・「生命の危機」：不動化（背側迷走神経複合体）、凍りつき

 他者の腹側迷走神経複合体の働き（表情・声・頭部の動き）を評
価すると同時に、自分の腹側迷走神経複合体を調整。

→相互調整のプロセス、良好なコミュニケーションを試みる

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

「安全・安心」 vs. 「危険・生命の危機」
マスメディアの情報というフィルター（色メガネ）

リフレーミング
～信念・価値観・思い込み・前提・パターンを変える～

 起こっている出来事には意味はなくニュートラル（中立）な状態

 各自の価値観で解釈し意味づけしている → 枠組み「フレーム」

 解釈的枠組み（フレーム）を変えることでより柔軟な思考が可能

 人生のあらゆる出来事には「プラスの意味」がある

 意味づけが変わることで感情と行動が変化する

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

世界各国(196ヵ国)の人口100万人当たりの死者数
（2021/10/28現在）

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

日本
130位

札幌医科大学フロンティア医学研究所ゲノム医科学部門

日本国民の死因（2019年）

悪性新生物

27.3

心疾患

15

老 衰

8.8

脳血管疾患

7.7

肺 炎

6.9

誤嚥性肺炎

2.9

不慮の事故

2.9

腎不全

1.9

血管性等の認知症

1.5 ｱﾙﾂﾊｲﾏｰ病

1.5

その他

23.5

（厚生労働省 人口動態統計の概況 2019）

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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(約 7,700人/年)
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訪日中国人観光客の推移

2019年、訪日中国人数は史上最多の959万人

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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248万人

2020年1月23日の武漢住民の移動規制開始前に約500万人が武漢から脱出。
日本へは武漢から約1万8千人が入国。タイへは約2万7千人が入国。

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

ウィルス・細菌・飛沫・マスク網目の大きさ比較

0.001 μm DNA、エアロゾル（最小）

0.01 μm 蛋白質、飛沫（最小）

0.1 μm ウィルス、ディーゼル排気粒子（ブラウン運動での拡散距離＝36.9μm／秒）

0.3 μm N95規格マスクの網目 、ディーゼル排気粒子

1 μm 細菌（大腸菌など）

2.5 μm≧ PM2.5

4 μm 黄砂

5 μm サージカル（不織布）マスクの網目

10 μm 細胞（赤血球など）

30 μm スギ花粉

100 μm 毛髪、エアロゾル（最大） 1μm（ﾏｲｸﾛﾒｰﾄﾙ）：1mの100万分の1

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

＜エアロゾル＞ 0.001～100μm
空気中に浮遊する微小な液体、
または固体の粒子と気体の混合体

＜飛 沫＞ 0.01μm～数mm
水分を含んだ微粒子、1秒～数十秒で
飛沫中の水分は蒸発し飛沫核となる

（N95マスク網目）
不織布マスク網目とウィルスの大きさの比較

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

土俵直径 5m（不織布マスク：5μm）

俵の幅 10cm
不織布マスク比較：0.1μm N95マスク比較：0.1μm

（N95マスク：0.3μm）
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マスクの効果

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

 実験結果では、サージカル（不織布）マスクは飛沫の70～80%を防ぐ。
→現実的には、70～80%の飛沫がマスクと顔面に付着を意味する

 インフルエンザ患者の１回の強い咳で排出される飛沫中のウィルス量。
→約75,000個（米国国立労働安全衛生研究所 Lindsley et al.）

 １回の咳による飛沫中のウィルス量を仮に１万個として、日中の10時間、
常時マスク着用（１時間に咳を１～10回した場合）。
→（7,000～8,000）×（10～100）＝70,000～800,000個のウィルスを自宅へ

 常時マスクの無造作な取り扱いは、家庭内感染の原因。
→感染防止は、マスクの清潔操作と頻回の交換、手洗い・洗顔が前提

 マスクは、感染リスクの高い場所での適切な取り扱いにより有効。
→マスク自体が感染を防ぐのではなく、人の感染防禦行動が防ぐ

パンデミックにおけるマスク着用の目的

 感染症予防

自分の感染を防ぐ：近距離の飛沫防止、ウィルス予防効果なし

他人への感染を防ぐ：マスクの厳格な取り扱いが前提

 社会的要求

義務：国または組織による強制、罰則、イベント参加制限など

任意：国または組織による推奨のみで個人の判断に任せる

 心理的防衛

感染への不安・恐怖の解消：マスク神話の盲信、思考停止状態

周囲の状況に合わせる（同調圧力など）：他人の目が気になる

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

マスクの常時着用による心理的影響

1) マスク着用による、感染への「不安・恐怖心の条件づけ」
→交感神経系の慢性的な過剰反応によるエネルギー消耗、免疫機能低下

2) 同調圧力による集団マインドコントロール状態が継続
→状況を客観視できなくなり「思考停止状態」が持続

3) ポリヴェーガル理論における「不動化(フリーズ)」状態
→自律神経の社会的交流機能の麻痺、潜在的生命危機感の持続

4) 表情筋によるコミュニケーションが困難
→無意識下の危険察知システム機能不全状態、適切なリスク評価が困難

マスク未着用者への不安・恐怖・怒りの感情（マスク警察）

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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マスク着用睡眠時のSpO2の急激な低下

 “Is a Mask That Covers the Mouth and Nose Free from Undesirable Side 
Effects in Everyday Use and Free of Potential Hazards?”

Kai Kisielinski et al.  Int. J. Environ. Res. Public Health 2021, 18(8), 4344

40歳代 男性

仕事中、突然の意識消失。

基礎疾患なく、他院にて精査
するも異常なし。

マスク着用での検査中に、
睡眠状態下で突然のSpO2の
低下を認める。

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine
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シンガポールの３回目追加接種後の感染状況

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

韓国の３回目追加接種後の感染状況

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

オーストラリアの３回目追加接種後の感染状況

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

ニュージーランドの３回目追加接種後の感染状況

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

台湾の３回目追加接種後の感染状況
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日本の３回目追加接種後の感染状況

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

リスク（危険性）とベネフィット（有益性）

 目的や対象により基準が異なっていることに注意。

→治療と予防、個人と集団など

 テレビなどのメディア、専門家、政府の基準は集団の基準。

→特定集団のデータ、専門領域限定、政策に合わせる

 最終的には、各自が自らの価値観や考え方、健康状態で決定。

→自分自身の人生におけるナラティブという視点

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

コロナパンデミック対策の新旧パラダイム

従来の古典的感染症対策 ホリスティックな感染症対策

生物医学モデル
biomedical model

生物・心理・社会・環境・倫理モデル
bio/psycho/social/ecological/ethical model

隔離（感染症法）／自粛（緊急事態宣言）

インフルエンザと同等／生活習慣の見直し

感染症学専門家／保健所が中心
ウィルス学／免疫学／疫学／行動医学／
心身医学／心理学／経済学／政治学など

マスク・消毒・ｿｰｼｬﾙﾃﾞｨｽﾀﾝｽ・換気

ウィルスが原因 ウィルス／宿主／環境の関係性

ワクチン接種・薬物療法 睡眠・休息・栄養・運動・自然療法

早期診断・早期治療（5類指定感染症）

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

ゼロ・コロナ（ウィルスの撲滅） ウィズ・コロナ（ウィルスとの共存・共生）

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

『一隅を照らす』 最澄（天台宗）

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

自分が今いる場所や立場で、自分にできる精一杯のことをする。

中村 哲 医師

国際NGO団体「ペシャワール会」
パキスタン・アフガニスタン

医療活動支援団体
医療活動（診療所）、農業事業

灌漑事業、井戸事業、食糧配給
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『 私たちが直面する重大な問題は、その問題が生じた

ときと同じ考え方をしていたのでは解決できない 』

アルバート・アインシュタイン

自然との共存・共生を通じて

地球と呼吸を共にしながら

情報・感性・知性を駆使し

風のように自由に

人生を主体的に生きる

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

COVID-19 データベースサイト

 札幌医科大学附属フロンティア医学研究所ゲノム医科学部門
https://web.sapmed.ac.jp/canmol/coronavirus/

 東洋経済ONLINE 新型コロナウィルス国内感染の状況
https://toyokeizai.net/sp/visual/tko/covid19/

 NPO法人日本ECMO
https://crisis.ecmonet.jp/

 Worldometer
https://www.worldometers.info/coronavirus/

 Our World in Data
https://ourworldindata.org/coronavirus

 COVID-19 Dashboard by CSSE at Johns Hopkins University
https://gisanddata.maps.arcgis.com/apps/opsdashboard/index.html?fbclid=IwAR3GuM7bwwK-
YNnnT_-7BhGRWFZz2fvPHwt-vb1g4NRnzUvj52jn3vriWm0#/bda7594740fd40299423467b48e9ecf6

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

心療内科医が教える

疲れた心の休ませ方 （青春出版社） 2021年2月発行

薬にたよらない心療内科医の

自律神経がよろこぶセルフヒーリング （青春出版社）
2015年9月発行

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine

テック・ストレスから身を守る方法 （青春出版社）
2022年2月発行

Natural Clinic for Holistic & Integrative Medicine


