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        熱中症について 

熱中症といえば夏の炎天下でスポーツをしている時になるまれな病気というイ

メージがあるかもしれません。地球温暖化、ヒートアイランド現象などにより世

界各地で熱中症は発生しています。死者７００人を出した１９９５年のシカゴ熱

波、死者４-５万人とも言われる２００３年のヨーロッパでの熱は有名です。２０

１０年には日本においても猛暑が続き過去最高の死亡者がありました。熱中症は

急激に暑くなった夏場に多く発生しています。温度だけではなくその他にもいく

つかの要因があります。まず湿度、輻射熱、風邪の強さ、日射、服装なども関与

しています。最近では暑さ指数WBGTで表す事もあります。２つ目としては労働負

荷(身体活動強度)が関係、３つ目は馴化の問題があります。熱さに慣れない初夏

が危ない事が多くあります。スポーツにおいては学校の部活動、マラソン大会な

どで発生が多くなっています。９割は男性で学校別では高校に多くなっていま

す。種目では野球が1/4と多くラグビー、サッカーその他柔道、剣道なども多く

なっています。気温３０度以下での発生も多くその場合には湿度が高い事が多く

スポーツ時においては気温だけではなく湿度も大切です。なお高齢者の熱中症は

自宅において起こることが多くなっています。スポーツ時の熱中症は男性が圧倒

的に多かったのですが高齢者では女性と男性はほぼ同数です。加齢に伴い熱中症

は重症化するといわれています。熱中症の重症型では死亡率が３０％以上と大変

予後の悪い疾患となっています。以前は熱射病、熱けいれん、、、等の分類があ

りましたが臨床的に治療を考慮して見逃さないようにと熱中症はⅠからⅢ度に分

類される事になりつつあります。熱中症の根治治療は予防に始まり予防に終わる

といっても過言ではなく、予防に失敗した時点で冷却と障害臓器のサポートを含

む対症療法が唯一の治療になってしまいます。この熱中症は暑熱環境さえ避ける

ことが出来れば１００％予防が可能といえます。熱中症の死亡率は高体温の持続

時間と関連があるために迅速な冷却を含めた対応が必要になります。暑いと感じ

る環境では熱中症の発症のリスクがあると常に認識しておき、十分な休息と水分

補給が大切です。作業、運動中の水分補給の目安は前後の体重減少が体重の２％

以内に収まるのがよいといわれています。なお、下痢、発熱、疲労、食欲不振等

がある場合には注意が必要でまた肥満も熱中症のハイリスクです。どんなに注意

をしていても熱中症を発症する事はあります。その事を最初に気がつくのは本人

である事から自ら休息、水分補給を行うことが大切です。どんなに体力に自身が

あっても熱中症になる可能性があるという謙虚な気持ち、初期症状であるボーと

した感じ、だるさ、気分不快、頭部痛、腹部痛、下痢、手足のしびれなどを周知

する必要があります。熱中症を発症してしまったら基本は冷却と障害臓器のサ

ポートに治療はつきます。冷却は服を脱がせて霧吹きで身体に微温湯を噴霧して

扇風機を回す方法が一番有効です。病院では点滴あるいは胃洗浄、膀胱洗浄等を

行う方法もあります。冷やすのは早ければ早いほど良いので現場での冷却が大切

です。なお、発熱があるからといって解熱剤を投与する事は臓器障害を引き起こ

すので禁忌です。遺伝子により熱中症になりやすいタイプもあり今後研究が進む

と思われますが熱中症は予防が一番大切です。これから暑くなりますので気をつ

けましょう。                  山田医院 医師 山田良宏 

水曜日午前中の検査につ

いてのお知らせ 

水曜日午前中は予約診療

として胃カメラ、大腸

(直腸、S状結腸）カメラ

や超音波検査などをして

おります。 

なお、血液検査、心電図

検査、レントゲン、短時

間の超音波検査はいつで

も可能です。 
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経鼻内視鏡検査を入れま

した。！ 

鼻からの内視鏡検査(胃

カメラ）ができるように

なりました。 
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      “予防＆改善の栄養学” 胆のう炎 
【症状と原因】 

 胆のうは胆汁をたくわえる臓器です。肝臓でつくられた胆汁は、胆管に集められ、胆道を通って胆のう

に運ばれます。食事をして胃から十二指腸に食べ物が運ばれてくると、胆のうから胆汁が流れ込み、脂肪

の消化吸収を助けます。この胆汁が固まってしまったのが胆石症です。年をとるほど生じやすくなり、特

に肥満ぎみの４０代５０代女性に多くみられます。通常は腹痛や発熱、黄疸がみられますが、全く症状が

でないこともあります。 

 胆のう炎とは、胆のうや胆管に炎症が起こるもので、大腸菌などの細菌感染が原因となります。胆石症

の人は胆のう炎になりやすい傾向があります。急性胆のう炎の場合、上腹部の痛みに発熱、吐き気がとも

ないます。慢性の場合、上腹部に軽い痛みが時々あらわれ、発熱することもあります。脂肪分の多いもの

をとると、便秘や食欲不振、吐き気がおこります。 

 日本人の胆石症の多くはコレステロールの過剰摂取からくるとされています。肉や卵などを多くとる生

活によって、胆汁に含まれるLDL（悪玉）コレステロールが増加して、それが結晶化して起こります。 

【改善・予防しよう！】 

 高コレステロールの食事を改善することが一番の予防方です。肉類や卵などを控え、鶏のささみや白身

魚など低脂肪の動物性食品を中心にすること。また、食物繊維を摂ることで余分なコレステロールを体外

に排出するようにします。 

 また適度な運動を習慣化して、肥満を防ぐ必要もあります。朝食を抜くと、逆に胆石ができやすくなる

ことがあるので、１日３回の規則正しい食生活も重要です。 

＊＊＊予防する食事と調理のコツ＊＊＊ 

肉類から魚類中心に 

コレステロールを多く含む肉類や卵は控えめにして、その代わり魚を摂ります。魚はあっさりとしている

白身をおすすめします。 

脂を使った調理では、出来るだけアブラをカットする！ 

肉類は茹でたり、蒸したりして脂分をカットします。炒め物をするときは、テフロン加工のフライパンを

使って、余分なアブラを吸い取りながら調理していきます。調理に使用する油は、特定保健用食品の表示

があるものを選ぶのもよいでしょう。 

肉の部位を厳選する 

鶏皮や脂身といったコレステロールの高い部位は、使わないようにしましょう。ちなみに脂質が多いの

は、バラやロース、低いのはモモ肉です。 

＊菓子パンや洋菓子、クッキーなどにバターなどの油脂類が多く使用されているものがあります。肉類や

揚げ物はそれほど食べていないのに と思われる方は、こういったものの頻度や量を控えてみましょう。 

                                    管理栄養士 越後和恵 

                     

             ５月病とは？     

 

新生活を始めてフル回転だった４月が終わり、蓄積された疲労が心身にあらわれてくるのが５月です。連

休に入って一息ついた途端、理想と現実のギャップに思わずため息が出たという方もいるのでは？  

気持ちがさえない。食欲がなくなった。やる気がおきない。意欲ばかりが空回りして焦る。本来の自分で

はない気がする。学校職場に行きたくない。これがいわゆる５月病のはじまり的症状です。  ５

月病は適応障害の一種です。 新しい環境への適応をいかに良好にするか、これが５月病を予防するポイン

トです。まずは心身のコンディションを整えストレス発散法を工夫し、心身への負担が大きいこの時期を

のりきりたいものです。日々心がけたいことは、栄養バランスのとれた食事を取り、睡眠時間は充分確保

しましょう。 ５月病はそのまま放っておいても、時がたてば自然に治るものですが、２週間以上日常生活

に深刻な不調が持続している場合、うつ病など心の病気の可能性があることも視野にいれておいて下さ

い。うつ病はできるだけ早期に治療を始めることが、後々の経過を良好にする ポイントです。すぐに精

神科（神経科）を受診しましょう。新生活でのスタートダッシュは大切ですが、先は長いものです。 最

初の関門、５月を乗り切っていきましょう。      

                                                                               

                                 山田医院 医療事務 杉山恭子 



                  アニマル・セラピー 
 

寒 か っ た り、暑 か っ た り と 変 な 天 気 が 続 き、そ し て も う す ぐ 梅 雨 の 季 節 で す。 
紫陽花など楽しみな事もありますが、やはり何かとヤル気が起きなくなってしまいます。 
そんな中、私の毎日のリフレッシュ法は猫とふれあう事です。（まだまだやんちゃでイライラしてしま

う事もありますが‥（笑））この様に動物とふれあいリフレッシュする方法をアニマル・セラピー。ま

たはアニマル・ヒーリングと呼ぶそうです。アニマル・セラピーは現在、教育・医療・福祉の場などで

生かされているそうです。人間に対してどういった作用があるかと言うと、大きく3つに分かれます。 
1.社会性の改善 

動物の話題で会話を促進する作用 

例えば犬の散歩中に話しかけられるなど、1人で歩いている時より人との会話が増える事などがあるよ

うです。 

2.精神的作用 
動物とふれあう、飼う事で、自尊心・責任感・安堵感・笑いなどの楽しさをもたらし、ストレスを癒す

作用。 
アニマル・セラピーの1番の効果になります。 

3.生理的、身体的作用 
動物に対してお世話をしなければという意欲が湧き、日常の動作が増える。そして、動物に話しかけた

りと喋る回数も増える事などから、ペットを飼っている人の方が収縮期血圧及び血清中性脂肪値が低い

そうです。 
この様に色々な作用があるみたいです。 

また動物と言って猫や犬を想像される方が多く、そして猫や犬が苦手な方もいらっしゃるはずです。で

すがイルカや熱帯魚、馬、亀‥などなど動物にも沢山種類があります。無理にふれあうのではなく、自

分に合った動物と接してみてはどうでしょうかo(^▽^)o？なので皆さんも動物とふれあう機会があった

ら、どんどん触れ合ってみて下さいね♫ 
                               山田医院 医療事務 二岡 真穂 

 

夏に流行る病気 
 
 この季節から患者数が増えていく病気をあえてあげれば、手足口病、ヘルパンギーナなど夏に流行す

る病気の患者がチラホラと出てき始めるということぐらいでしょうか。手足口病はコクサッキーウイル

スやその他のエンテロウイルスが原因で起こる夏かぜの一種。生後6カ月～4，5才の乳幼児がよくかか

る病気で、名前のとおり手のひらや足の裏に小さな赤い発疹が、口の中には水疱ができます。発疹には

ふつう痛みもかゆみもないか、あっても軽く、熱は出る場合と出ない場合があります。発熱があっても

37～38度くらいで、ほうっておいても1週間ぐらいで治ってしまう比較的軽くすむ病気。ただ、口の中

にできた水疱が痛くて食欲が落ちることがあります。そういうときはムリに離乳食などを食べさせよう

としないこと。酸味の強いものや熱いものはしみるので避けて、うどんなどのどごしのよいものをあげ

るようにしましょう。飲み物はこまめに十分与えてください。ごくまれに無菌性髄膜炎を起こすことが

あるので、吐いたり、頭を痛がるような様子を見せたら早めに受診しましょう。ヘルパンギーナも主に

コクサッキーウィルスによって起こります。突然39～40度の高熱が出て、のどの奥の扁桃の上のほうに

直径1～2・の水疱ができ、これが破れるととても痛いので食欲がなくなり、不機嫌になります。熱は1
～3日で下がり、のどの水疱も1週間ぐらいで治るので、病気そのものは軽くて心配する必要はありませ

ん。のどの痛みや熱で食欲が落ち、水分をとるのさえイヤがったら要注意。夏に流行る病気なので、汗

と熱とであっという間に脱水症を起こす心配があるのです。手足口病と同様にムリに食事を与える必要

はありませんが、水分補給だけではしっかりと行ってください。   (小児科・産婦人科医のリレーエッセ

イ参照)                           山田医院 看護師 加藤 真奈美 
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医療法人 山田医院 

電話 ０６（６６２２）３１６６ 

Fax  ０６（６６２２）６１９９ 

Email  yama-in@osaka.med.or.jp 

〒５４５－００２３ 

大阪市阿倍野区王子町 

2丁目１２－１４ 

外科、内科、小児外科 
在宅医療、介護相談 

ご意見、投稿等がありました

ら下記までご連絡ください。 

ホームページもご覧ください。 

Ｗww.yamadaiin.net 

 
 

                 子どもと携帯電話について 

携帯電話が普及するに伴い子どもの携帯電話所持率も上がっています。小学生では２割、中学生では５割、高校生で

は大半が携帯電話を所持しています。高校生では男女の差はないものの中学生、小学生では女子の方が自分専用の携

帯電話を持っています。インターネットの使用についても学校が上がるほど利用率は増加しています。小学生では携

帯電話は主に家族への電話に使用されるのに対して中学生では友人へのメール利用が一番多くインターネットの利用

も増えています。携帯電話の利用増加に伴いトラブルも増加傾向です。２００７年には１８歳以下の青少年がイン

ターネットを利用する際に暴力、アダルト、出会い系、薬物などの有害情報に触れる機会を減らすことを目的に作ら

れたいわゆる『青少年ネット規正法』が施行されました。またフィルタリングサービスなどを利用してネット上によ

くある架空請求、出会い系被害、フィッシング詐欺などは防ぐ事ができます。ただしこのフィルタリングの利用率は

小、中学生で７割程度、高校生では５割弱となっています。その他ゲームの課金問題、スパムメール、迷惑メール、

ネットいじめなどはファイリングでは防ぐ事ができず保護者、教員などが指導していく必要があります。ケータイ依

存の子どもの特徴は何でしょうか。まずケータイ依存の人は利き手でメールをしません。利き手を使って食事、勉

強、、、をしている時にメールをするからです。その他ケータイ依存の子どもにとって一番怖いのは「圏外」と「電

池切れ」です。充電器を常に持ち込んでいてまた一度圏外になったレストランには行きたがらず、旅行中でも常に

ケータイを操作しているために家族とのコミュニケーションが取れません。また２０歳代後半には聞こえないモス

キート音を着信音として使用して授業中にでもメールのやり取りをする事があります。携帯電話を持つことで緊急時

に子どもとの連絡が取れたり、さまざまな情報を得ることが出来るなどのメリットはありますが携帯電話はインター

ネットという大海につながる入り口でもあります。子どもに携帯電話を持たせた場合には親の義務としてはフィルタ

リングをかけて食事中、入浴中、勉強中は携帯電話の利用を禁止、携帯電話は居間でのみ利用する、充電も居間での

み利用するなどの家庭でのルールをしっかりと決めて顔と顔を合わせてのコミュニケーションを大切にする必要があ

ります。(ﾁｬｲﾙﾄﾍﾙｽ2012.5より)                      山田医院 医師 山田良宏 

☆５-６月の診療について 

カレンダー通りです。 

☆順番取りシステムについて 
順番取システムi-Ticketを導入していま

す。携帯からでも順番を取ることが出来

ますので子ども連れの方等は特にご利用

ください。http://paa.jp/t/116101/にアク

セスして下さい。アドレスはホームペー

ジにおいても記載されています。 

☆乳幼児健診、予防接種について 
毎週水曜日午前中は予約で行っておりま

す。希望者は事前に電話あるいは窓口で

申込みをしてください。 

☆子宮頸がんワクチンについて 
中学１年から高校１年まで接種していま

す。 

☆ヒブ、小児肺炎球菌について 
今年度も５歳未満は無料です。 

☆日本脳炎ワクチンについて 
高校１年生までは接種が可能です。 

詳細は受付まで。 

当院においては在宅医療も行なっております。 
在宅酸素療法をはじめとして、在宅での点滴、高カロリー輸液、胃瘻等の経管栄養、尿道バルーンカテーテル管理、モル

ヒネを使用する疼痛コントロール等も行なっております。なお、訪問看護婦との連携もとっております。お気軽にご相談


