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すこやか生活習慣ワンポイントアドバイス
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医療機関に上手にかかろう

今月は「博物館」を紹介します。
「観光」と「建物」を組み合わせる
ことで表現します。

両手の手のひ
らを向かい合
わせて上げ、
中央で合わせ
て、四角い形を
つくります。

建物

右手の親指と
人差し指で円
を作り、目の前
に置きます。そ
のまま円を描
きながら右に
動かします。
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　「
お
は
よ
う
、
い
っ
て
ら
っ

し
ゃ
い
！
」。
芝
富
士
小
学
校
の

朝
。
校
門
前
か
ら
聞
こ
え
る
10
年

間
変
わ
ら
ぬ
声
。
雨
の
日
も
風
の

強
い
日
も
、
１
日
も
欠
か
す
こ
と

な
く
、
登
校
す
る
児
童
た
ち
の
安

全
を
守
り
な
が
ら
、
一
人
ひ
と
り

に
優
し
く
挨
拶
し
続
け
る
。

　
仕
事
に
ひ
た
走
り
、
退
職
を
迎

え
た
70
歳
の
時
、
少
し
の
ん
び
り

し
た
時
間
を
過
ご
そ
う
と
思
っ
た

矢
先
、
親
戚
か
ら
朝
の
交
通
誘
導

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
話
が
舞
い
込
ん

だ
。「
こ
れ
ま
で
仕
事
中
心
で
、
地

域
に
貢
献
す
る
こ
と
が
で
き
な

か
っ
た
。
地
域
の
宝
で
あ
る
子
ど

も
の
安
全
・
安
心
の
た
め
、
少
し

で
も
役
に
立
て
れ
ば
」。
行
動
に
移

す
の
に
時
間
は
か
か
ら
な
か
っ
た
。

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の
中
で
も

特
に
意
識
し
て
い
る
の
が〝
挨
拶
〞。

「
人
に
き
ち
ん
と
挨
拶
で
き
る
人

間
に
育
っ
て
ほ
し
い
。
自
分
が
模

範
と
な
り
、
子
ど
も
た
ち
の
心
に

響
け
ば
嬉
し
い
限
り
で
す
」
と
微

笑
む
顔
か
ら
は
、
子
ど
も
を
〝
守

る
〞
だ
け
で
は
な
く
〝
育
て
る
〞

と
い
う
想
い
が
に
じ
み
出
る
。
挨

拶
を
返
し
て
く
れ
る
児
童
は
指
で

数
え
る
ぐ
ら
い
だ
っ
た
当
初
。
今

で
は
、児
童
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、

保
護
者
や
仕
事
に
向
か
う
近
所
の

住
民
ま
で
も
が
挨
拶
に
加
わ
り
、

朝
の
校
門
前
は
に
ぎ
や
か
な
社
交

場
に
。

　
活
動
を
始
め
て
10
年
の
現
在
、

夕
方
か
ら
夜
間
に
か
け
て
放
課
後

児
童
ク
ラ
ブ
の
見
送
り
も
行
い
、

学
校
が
な
い
日
も
１
日
に
５
回

は
、
学
校
の
敷
地
内
を
見
廻
る
。

365
日
防
犯
活
動
を
休
む
こ
と
は
な

い
。
そ
ん
な
功
労
が
評
価
さ
れ
、

昨
年
４
月
に
、
学
校
と
地
域
が
一

体
と
な
っ
て
子
ど
も
た
ち
の
健
全

育
成
に
取
り
組
む
学
校
運
営
協
議

会
の
委
員
に
任
命
さ
れ
た
。
ま

た
、
信
頼
と
尊
敬
は
教
師
か
ら
も

注
が
れ
、
年
に
一
度
、
自
身
の
小

学
校
時
代
を
語
る
社
会
科
の
特
別

講
師
も
務
め
る
な
ど
、
活
躍
の
場

は
さ
ら
に
広
が
る
。

　
活
動
を
支
え
る
の
は
、
子
ど
も

た
ち
の
健
や
か
な
成
長
を
見
守
る

幸
せ
と
、
体
力
が
続
く
限
り
地
域

に
貢
献
し
続
け
る
と
い
う
熱
い
思

い
。「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
通
じ
て
、

子
ど
も
た
ち
か
ら
た
く
さ
ん
元
気

を
も
ら
っ
て
い
る
。
私
の
眉
間
の

シ
ワ
は
80
年
間
と
い
う
歳
月
を
重

ね
た
シ
ワ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
子

ど
も
た
ち
か
ら
も
ら
っ
た
大
事
な

大
事
な
笑
顔
ジ
ワ
で
す
。
決
し
て

ア
イ
ロ
ン
は
か
け
ま
せ
ん
よ
」。

子
ど
も
た
ち
へ
の
感
謝
を
胸
に
、

そ
し
て
、
笑
顔
を
守
る
た
め
、
佐

藤
さ
ん
の
「
お
は
よ
う
、
い
っ
て

ら
っ
し
ゃ
い
！
」
の
声
が
今
日
も

響
き
渡
る
。（
治
）
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【ファイザー社製の場合】

自分が望む医療を受けるため、医師に任せきりにせず、自分の
病気は自分でも把握するようにしましょう。

医療現場には専門用語や医療費、検査など、すぐに理解すること
が難しい部分も多くあります。病院によっては相談窓口を設置
し、専門職がさまざまな相談を受け付けていますので、主治医と
の相談が難しい場合には、相談窓口を利用しましょう。

　暑い日が続くと脱水症や熱中症で体調を崩すかたが増えます。また、
冷房の効いた室内との気温差にも体力を奪われ、疲れがたまりやすく
なります。
水分補給のタイミング
　喉が乾いたと感じてからでは遅いです！脱水症の予防には時間を意識して、
こまめな水分摂取がおすすめです。例えば、起床時、毎回の食事の時、食事と
食事の間、入浴の前後、就寝前に水分を摂ると1日に8～10回となります。逆
に1度に大量の水分を摂るとかえって体内の電解質のバランスを崩して体調不
良となることもあるので注意が必要です。
水だけではダメ
　脱水時には水と一緒に適量の塩分（ナトリウム）と糖分を含んだ水分補給が効
果的です。私たちの身体には約0.9％の食塩水と同じ浸透圧の血液が循環してい
ます。また、汗にもナトリウムが含まれています。このため、大量に汗をかいた時に
水だけを飲むと、血液のナトリウム濃度が薄まらないよう身体が反応し、余分な水
分を尿として排泄します。こんな時には0.1～0.2％の食塩と糖質を含んだ飲料
（イオン水や経口補水液）の利用を推奨しています。
　ただし、市販の経口補水液500mlには約1.5gの塩分（味噌汁1杯程度）や400㎎
弱のカリウム（バナナ1本程度）、約12gの糖分（角砂糖2個分）が含まれます。また、
市販のスポーツ飲料にはさらに多くの糖分が使われています。このため、高血圧や
腎臓疾患、糖尿病のあるかたはご使用前に主治医への確認をおすすめします。
バランスの良い食事
　暑いとどうしても冷たい物を飲みすぎたり、そうめんなどのさっぱりした物
だけを食べたりと、偏った食生活になりがちです。食事の時に主食（ごはんや
パン、麺）、主菜（肉や魚、卵、大豆製品を使った料理）、副菜（野菜、きのこ、
海藻類を使った料理）を揃えることを意識することで食事のバランスが良くな
り夏バテ予防につながります。
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診察前に、医師に伝えたいことを整理してお
きましょう。医師からの説明はメモを取るな
どして、分からないことを確認できるように
しましょう。

伝えたいこと、分からないことは
メモを取ろうポイント１

納得のいく治療を受けるために、かかりつけ
医をもちましょう。自分の病歴や自覚症状、
お薬の反応など治療によるからだの変化も丁
寧に伝え、主治医と上手にコミュニケーショ
ンをとりましょう。

かかりつけ医をもちましょうポイント2

医師は医学的な判断に基づいて、良質かつ適切
な治療を行います。しかし、個々のからだの状
態やライフスタイルにより、「できること」、「で
きないこと」があります。治療の見通しを聞き、
経過を一緒に確認しましょう。

医療にも限界があることを
知りましょうポイント3


