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高温多湿の環境下で、熱の産生と放散のバランス

が崩れ、体温の調節が出来なくなったために起こる

身体の不調を『熱中症』と呼び、症状の程度によって

熱痙攣，熱疲労，熱射病とに分類されています。

梅雨開け後の気温の高い時期になると、毎年熱中

症で倒れる人が新聞で報道されています。熱中症に

ならないために、その危険性を十分知って対策を立

てましょう。

熱痙攣とは・・・

激しい運動を行った後に、一過性に起こる強い痛

みを伴った筋肉の痙攣です。健康な成人が運動後、

汗をかいたにもかかわらず、水分のみを補給し塩分

の補給をしなかった場合に起こります。軽症で死亡

することはありません。

熱疲労とは・・・

水分だけでなく、塩分も失ったことにより起こる全

身の不調です。激しい肉体労働やスポーツをして大

量に汗をかいた時、水分の摂取のみで塩分の摂取を

しなかった場合に起こります。乳幼児や衰弱した高

齢者は、室内でも起こることがあります。汗を舐める

と分かりますが、汗で失うのは水分と塩分です。めま

い感，疲労感，虚脱感，頭重感（疼痛），吐き気，嘔吐

などの自覚症状が重なり合って起こり、血圧低下，脈

拍数の増加，皮膚の蒼白，大量な汗，失神などの症状

が起こります。大量の汗をかくため、体温は多くの場

合ほぼ正常に保たれます。中等症ではありますが適

切な処置（水分だけでなく、塩分の摂取もする）をし

なければ死亡することもあります。

熱射病とは・・・

初期には大量の汗をかいても、著しい脱水と体温

中枢の調節機能が破綻するために、汗の出は止まり

体温が著しく上昇します。皮膚は乾燥し、40℃以上

の高体温，意識障害，おかしな言動，呼吸数の増加，

血圧の低下などが現れ、ショック状態となります。非

常に重篤で、体内の血液が凝固し、脳，肺，肝臓，腎

臓など全身の臓器障害を生じる多臓器障害となり死

亡する危険が非常に高くなります。

具体的な例をあげてみましょう。

15歳の男子。8月のある日、午後の気温32℃、湿度

60％でした。午後１時頃からサッカーの練習を始め、

午後３時頃に嘔吐。その30分後にふらつき始めたこと

に気付きました。さらに30分後に意識の消失があり、

直ちに救急車で救命救急センターに搬送しました。

病院到着時は、昏睡状態で脈拍数200/分，呼吸数40

回/分，血圧60/30mmHg，体温41℃でした。熱射病と診

断され、気管挿管，冷却マット，アイスノンなどによ

る強力な全身冷却、及び輸液が行われました。腎障

害，肝障害などを併発しましたが、約1週間で危機を

乗り越えました。

今回の例では、病院搬送が速かったことが救命に

繋がったと考えられます。

現場での処置は、「熱を下げる」ことと「水分・塩

分を補給」することが重要です。まず涼しい所に移

し、衣服を緩めて頭や腋の下、鼠径部を氷やアイス

ノンなどで冷却し、水分をしっかり飲ます、塩分の摂

取は電解質を含有しているスポーツドリンクが望ま

しいでしょう。熱中症には解熱剤は効かないので、体

表面から冷却するしかありません。意識が朦朧として

いたり、背中に手を入れて身体が熱くて乾燥してい

たら直ちに医療機関に搬送しましょう。また寝たきり

の高齢者は脱水気味の方が多いので、日常の中で十

分な水分摂取を心掛けましょう。



私達が訪問する、在宅で療養生活を送られている

方の中には、高齢者の一人暮らし、妻が夫を、夫が妻

をという老老介護の二人暮らし、また若い世代と一

緒に暮らしてはいるが、日中はお年寄り一人という

ケースは少なくありません。そんなお宅を訪問して、

あらおかしいな？と感じる場面を紹介します。

何となくいつもの元気がない、身体に触ると熱っぽ

い、皮膚に張りがない、口の中や脇の下が渇いてい

る。飲み物がない、飲んだ形跡がない…など、このよ

うな状態を見過ごすと脱水，熱中症に結びつきかね

ません。では、どうしたら良いのでしょう。脱水、熱中

症予防として以下の事に気をつけましょう。

「飲んでますよ」と言いつつ…じつは

「お茶や水飲んでますか？」の問いに「飲んでます

よ」と答えても、具体的に伺うとコップ一杯がせいぜ

いだったりします。また、喉が渇かないから・飲むと

汗になる・トイレの回数が増えるという理由で飲まれ

ない方もいらっしゃいます。食事以外でも意識して、

1000ml以上は水分を摂っていただきたいものです。

水，お茶，スポーツドリンク，ゼリー，果汁など水分

の多い食品でも良いので、いつでも飲めるように用意

しておきましょう。

看護部紹介Ⅳ（本館４階）
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看護師長　三吉　奈美子

本館4階病棟は介護保険適応病棟です。病状
が安定していても在宅生活が困難で、施設への
入所を待ちながら療養をされている入院患者様
33名の生活動作を、看護師8名,介護職8名，准看
護学生4名の総勢20名で援助しています。

患者様の中には、90歳代の方が12名おられ、
平均年齢は83歳と高く、また要介護度は４度ま
たは５度の方がほとんどで、食事や入浴,移動，
排泄動作の全てに援助を必要とされている方ば
かりです。

患者様一人一人の生活の質が損なわれないよ
うに、少しでも現状が維持できるようにと、月に1
度主治医，看護師，介護職，リハビリ（理学療法
士，言語療法士），管理栄養士，ケアマネー
ジャーが集まり、現在の状況やご家族の思い、
今後の方針等について情報・意見の交換を行っ
ています。スタッフが統一した援助を行うことに

看護部紹介Ⅳ（本館４階）

より変化してきた状況を見逃さず、ご家族と情
報を共有して行くように心掛けています。

また、患者様の病状に変化が生じた場合に
は、すぐに医療行為に対応できる環境が整って
います。

明るい笑顔で優しく、丈夫な身体で力強く、
時に厳しくもあり常に笑い声が絶えないスタッ
フが、患者様やご家族とも家族的に関わってい
ます。いつでも気軽に声をかけてください。

皮膚の清潔が大切です

汗をかかないからお風呂に入らない。着替えをせ

ず、いつ尋ねても同じ服…。発汗など体温調整が正

常に機能するためには、お風呂や身体拭きを2～3日

に1回は行い、洗濯された下着や服を身に着けるな

ど、清潔に心がけましょう。

季節はずれの過暖房

朝の寒さで暖房を入れたままで気温の上昇した日

中もストーブやコタツがつけっ放し。部屋を閉めきっ

たままで服を着込み、部屋はムンムン…。加齢により

体温の調節機能も低下し、暑さ・寒さの感覚が鈍りま

す。ポカポカ陽気の天気の日は暖房を切り、窓を開け

て空気の入れかえをしましょう。エアコンなど機器に

弱いお年寄りは、周囲の気配りが必要になってきま

す。

健康ブームも過度になると

最近の健康ブームに乗って、運動し過ぎて汗をか

く…減塩にこだわり過度な塩分制限をする…これで

は、失った塩分の補給ができず、体調をかえって崩

してしまいます。適度な運動や水分補給をして、過

度な制限はせず、健やかに過ごしましょう。

～訪問看護で出会うこんな場面～

訪問看護師　松尾　容子
訪問看護ステーションながさき

1年1房の千羽鶴

毎年母の祈りを込めて…

運動リハビリ中のおじいちゃん
を孫のリョウ君がパチリ

週一回大好きなお風呂を
楽しみます。

お花見を兼ねたリハビリ中です。

昨年出来なかったお花見を楽しみました。

むつみ第44号
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参加されたみなさんの血糖測定を行い、その後カレーや巻き寿司などの料理カードを

エネルギーの高い順に並び替えるクイズでは、調理方法や食材によってエネルギーに大

きな差が出てくることの説明がありました。（並び替え問題参照）

3つのテーブルに分かれ『しっかり噛むことで食べる量を減らしましょう』をテーマに、

料理の紹介と試食が行われました。ポイントはよく噛むこと。早食いを無くし、舌で十分に味わうことで

満足感が得られます。その為には、食材を大きく切る、噛み応えのある繊維の多い食材を選び、歯応え

を残すことが大切という説明がありました。

看護部紹介Ⅳ（本館４階）

取材　むつみ委員会

～　しっかり噛むことで食べる量を減らしましょう　～

3月28日（金）　14:00～

三篠公民館で糖尿病教室が開催されました。当日

は50代～70代の17名の地域の方々が参加されてい

ました。

今回の糖尿病教室講師陣

参加されたみなさんは積極的で、献立の質問も多く活気のある糖尿病教室でした。今回初めて取材さ

せていただきましたが、糖尿病に関わらず、日々の食生活の大切さを痛感しました。

毎月第 2 土曜日 13:30～ 15:00 まで長崎病院 6 階ホールで糖尿病教室が開催されています。お気軽に

ご参加ください。

野菜カレー

　ごはんはいつもの量で、お肉やジャガイモを

入れる代わりに繊維の多い野菜やシーフードに

し、市販のルーを使わないカレーです。

　※通常のレトルトのポークカレー：200kcal

　※野菜カレー：120kcal
切り昆布のきんぴら

小松菜ともやしの中華風炒め

干し大根の阿茶羅漬け

　切り昆布・干し大根・もやし

等噛み応えのある副菜を加える

ことで、満足感を得ることがで

きます。

並び替え問題実際に糖尿病教室で使用されたものです。答えは下

ア）うな丼 イ）きつねうどん ウ）カレーライス エ）焼き飯 オ）焼きそば カ）稲荷＆巻き寿司

蒸し鶏のごまだれ

　鶏もも皮つきから、鶏むね皮なしにすることで、エネルギー量を半分に

減らすことができます。また、キャベツやわかめを盛り合わせることで、

カサを増やすことができます。

【答え】

①稲荷＆巻き寿司（８３6kcal）　②カレーライス（８１６kcal）　③焼き飯（６８２kcal） ④うな丼（６１３kcal）　⑤焼きそば（５３６kcal）　⑥きつねうどん（４０９kcal）

みなさん合っていましたか？ごはんや麺は油分を吸い易いです。また、酢飯には思いのほか砂糖がたくさん入っています。どんぶり物は早食
いの原因にもなり、野菜類が少ないので、和えものを足すなどしてバランスのとれた食事を心掛けましょう。

むつみ第44号
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※都合により、急遽担当医を変更する場合がございますのでお問合せください。（082‐237‐3271㈹　外来受付まで）

～診療時間～
午前　８:３０～１２:００

午後　２:００～  ５:３０

－－－－－－　外 来 担 当 医 表　－－－－－－
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長 﨑
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月 火 水 木 金 土

午　

前

午　

後

1 診1 診
内　科

2 診2 診
内　科

3 診3 診
皮膚科・熱傷

1 診1 診
内　科

2 診2 診
内　科

3 診3 診
皮膚科・熱傷

（ ）内は専門外来

◎熱傷 ( やけど ) は全日診療しています。

◎皮膚科は　で塗ってある日のみです。

◎金曜　午後 2 診：第１,３のみです。

◎土曜　午前 2 診：第１,３　   《住田》

第２,４,５ 《踊場》

◎土曜　午後１診：第１,４,５ 《中島》

第２,３     《木戸》

◎土曜　午前３診：第１,３,５ 《原 (武)》

第２,４      《身原》
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＊健康増進＊健康増進
　トータルヘルスセンター ＨＯＰＥ
 　（厚生労働省指定 運動療法施設）

　　☎082-238-1756

＊予防医学
　成人病予防センター　人間ドック・健診施設
　(人間ドック・健診施設機能評価認定優良施設)

　　☎082-239-1600

＊治　　療　≪救急医療指定病院≫
　内科（循環器・呼吸器・糖尿病など）

　皮膚科・熱傷センター
　　☎082-237-3271㈹

＊社会復帰
　リハビリテーション(理学療法・言語療法)

　　☎082-237-3271㈹

＊療　　養
　介護療養型医療施設

　広島市中広地域包括支援センター
　　☎082-509-0288（担当：沖本･佐古･大塚）

　居宅介護支援センター
　　☎082-230-8181（担当：井手岡･水川･久保田･西岡）

　訪問へルパーステーション
　　☎082-230-8181（担当：原)

　デイサービスセンター ながさき
　　☎082-230-8181（担当：安永)

　訪問看護ステーション ながさき
　　☎082-296-1361（担当：久保田真理子)

　グループホーム あいあいホームながさき
　　☎082-532-6636（担当：荻原･才崎)

　デイサービスセンター ほほえみながさき
　　☎082-532-6630（担当：荻原･風呂山)

大腸ファイバー検査

　便通が気になる方、健康診断で便潜血が陽性

だった方など、是非ご相談ください。

　毎週木曜日に消化器専門医が検査を行ってい

ます。

　お問合せ：長崎病院 外来　℡082‐237‐3271㈹

新しい医師の紹介

中島 玲子（なかしま れいこ）
　4 月から内科医師として勤務

させて頂いております。専門は

糖尿病をはじめとした、内分泌

代謝内科です。これまでは、県

立広島病院、吉島病院、広島大

学病院に勤務していました。

　よろしくお願い致します。

踊場 朋美（おどりば ともみ）
　4 月から内科医師として勤務

させて頂いております。こちら

に勤務する前は、吉田総合病院、

広島鉄道病院、広島西医療セン

ターで診療させて頂いていまし

た。どうぞよろしくお願い致し

ます。
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