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【痰と咳の協同作業】 

鼻腔
び く う

から肺までの気道は、線毛
せんもう

をもった細胞に粘膜が覆われ、分泌される粘液とともにホコリやウイ

ルスなどの異物が肺へ侵入するのを防御しています。粘液は異物をからめ捕り塊となります。その塊が

「痰」です。線毛は、ベルトコンベアーのような動きで痰を追い出します。痰は約 90%が水分で、残り

の多くがムチンと呼ばれる粘液成分です 1)。ムチンには、サラサラ成分とネバネバ成分がバランス良く

存在しています。通常、少量でサラサラ成分が多い粘液は線毛で流され、嚥下
え ん げ

されますが、異物が増え

るとネバネバ成分が増えて痰が線毛にへばりつき

ます。そうなると線毛がうまく痰を排泄できなく

なり、ジェット気流で強制的に吐き出そうと身体

が反射的に働きます。これが「咳」です。つまり、

痰や咳は、異物侵入の注意報であり、線毛と粘液

は、私たちが持っている自然の防衛隊なのです。

冬は寒さや空気の乾燥により線毛の動きが弱くな

るので、防衛隊のケアも必要です。 

【去
き ょ

痰
たん

と鎮
ちん

咳
がい

】 

「ゴホン」の咳１回で 2 キロカロリー消費すると言われています 2)。1 分間に２回

の「ゴホン、ゴホン」の咳が１時間続くと 240 キロカロリーを消費します。これは、

体重 50kgの人が 1時間軽いジョギングした時の消費量 260キロカロリー 3)に匹敵しま

す。咳は体力を消耗させるだけではなく気道を傷つけ、就寝中に咳き込むと不眠を招

くので、咳を止めること（鎮咳）が重要になるのですが、むやみに咳を止めてしまう

と痰が排泄されにくくなって息苦しくなったり、反って咳が長引くことにつながり

かねません。咳の原因となっている痰を排泄すること（去痰）も大切なのです。 

かぜなどの呼吸器感染症の場合は通常、２週間程度で諸症状は落ち着いてきます※。

しかし、鼻に炎症が残ると蓄膿症（副鼻腔炎）となり、ネバネバ成分の多い鼻水が

喉に流れて痰のようにへばりつく「後鼻漏」で咳が長引くことがあります。また、

新型コロナウイルス感染症の後遺症で、咳や息苦しさ、痰を訴える方がいるようで

す 4)。絡みついた痰を排泄しやすい状態にして咳を和らげるお薬として、サラサラ粘液とネバネバ粘液

とのバランスを調整するものや、粘液を分泌しやすくするものが注目されています 5)。辛いのは痰？そ

れとも咳ですか？あなたの症状に合わせたお薬が自

然の防衛隊の力を後押ししてくれます。まずは、薬

局・薬店の専門家に相談してみましょう。 
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新型コロナの終息しない中で冬を迎えましたが、寒く空気が乾燥

するこの季節は、痰や咳が気になりますよね。自他とも不快な気

分になる痰や咳は、呼吸器からの注意報です。そこで、痰や咳と

は何かを知ることで、たん・せきに負けない冬を過ごしましょう。 

※ 3 週間以上も痰や咳が続く時は、喘息や肺がん、結核などの可能性もあります。 
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