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すぐに役立つくらしの健康情報──
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熱中症の後遺症

�人生100年時代の知恵
　緑内障のセルフチェック
�はつらつ健康ナビ
　気圧と歯痛の関係
�見逃さないで、この症状！
　頻脈が病気を知らせるサインに
�あなたの知らない感染症の世界
　ウエストナイル熱

ＱＯＬを高める！ 
ホームドクター ･ アドバイス

ウイルス性肝炎

メディカル ・ プロファイリング



２

熱
中
症
の
重
症
度

　

熱
中
症
は
、
気
温
・
室
温
・
湿
度
が

非
常
に
高
い
環
境
下
で
、
体
温
を
正
常

に
保
つ
た
め
の
発
汗
機
能
が
低
下
す
る

こ
と
で
発
症
し
ま
す
。

　

体
温
が
高
く
な
り
す
ぎ
る
と
、
脳
や

内
臓
に
障
害
が
起
こ
り
、
さ
ま
ざ
ま
な

症
状
と
な
っ
て
現
わ
れ
ま
す
。

　

熱
中
症
に
よ
る
症
状
と
対
処
の
仕
方

を
、『
熱
中
症
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

２
０
２
４
』
か
ら
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

【
熱
中
症
の
重
症
度
】

（
１
度
）

症
状
＝
め
ま
い
、
立
ち
く
ら
み
、
大
量

発
汗
、
筋
肉
痛
な
ど
。

対
処
＝
応
急
処
置
を
し
て
見
守
る
（
改

善
し
な
い
と
き
は
医
療
機
関
へ
）。

（
２
度
）

症
状
＝
頭
痛
、
嘔
吐
、
倦
怠
感
、
虚
脱

感
な
ど
。

対
処
＝
医
療
機
関
へ
の
受
診
が
必
要
。

（
３
度
）

症
状
＝
意
識
障
害
、
け
い
れ
ん
発
作
、

臓
器
の
機
能
障
害
な
ど
。

対
処
＝
入
院
し
て
治
療
が
必
要
。

（
４
度
）

症
状
＝
深
部
体
温
が
40
℃
以
上
、
意
思

疎
通
が
で
き
な
い
。

対
処
＝
ア
ク
テ
ィ
ブ
ク
ー
リ
ン
グ
（
医

療
機
関
で
急
速
に
体
温
を
下

げ
る
治
療
法
）
を
早
急
に
実
施
。

脳
（
中
枢
神
経
）
に

　
　

深
刻
な
後
遺
症
が

　

熱
中
症
は
、
重
症
度
が
２
度
以
上
だ

と
、
後
遺
症
が
残
る
リ
ス
ク
が
高
く
な

り
ま
す
。

熱中症が重症化すると短時間で脳に多大なダメージを与え、死亡事故
だけでなく、深刻な後遺症を残すリスクがあります。
いざというときのために、熱中症への対処や応急処置の仕方を確認し
ておきましょう。

熱中症の
後遺症
熱中症の
後遺症
熱中症の
後遺症
熱中症の
後遺症
熱中症の
後遺症
熱中症の
後遺症

こう　　　　い　　　しょう

ねっ　　   ちゅう　　    しょう
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と
く
に
、
脳
へ
の
影
響
は
重
大
で
す
。

　

脳
へ
の
酸
素
供
給
が
不
足
し
て
脳
細

胞
に
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
た
場
合
は
、
中

枢
神
経
障
害
を
発
症
す
る
恐
れ
が
あ
り

ま
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
症

状
と
な
っ
て
現
わ
れ
ま
す
。（
左
図
参
照
）

高
熱
と
脱
水
か
ら

　
　

回
復
さ
せ
る
た
め
に

　

熱
中
症
の
後
遺
症
は
重
症
の
場
合
、

数
か
月
か
ら
数
年
に
わ
た
っ
て
継
続
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

脳
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
は
、
比
較
的
短
い

時
間
（
場
合
に
よ
っ
て
は
数
分
）
で
起

こ
り
ま
す
。

　

脳
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
を
防
ぎ
、
熱
中
症

で
後
遺
症
を
残
さ
な
い
た
め
に
は
、
体

温
が
高
い
状
態
と
脱
水
症
状
か
ら
い
か

に
早
く
身
体
を
回
復
さ
せ
る
か
が
、
後

遺
症
だ
け
で
な
く
命
を
守
る
た
め
に
も
、

大
き
な
鍵
と
な
り
ま
す
。

　

熱
中
症
の
応
急
処
置
法
を
確
認
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

【
熱
中
症
の
応
急
処
置
】

①
意
識
障
害
（
呼
び
か
け
に
反
応
し
な

い
、
ま
っ
す
ぐ
歩
け
な
い
、
言
動

に
乱
れ
）
が
起
こ
っ
て
い
な
い
か
、

自
力
で
水
分
補
給
が
で
き
る
か
確

認
す
る
。

②
意
識
障
害
が
な
く
、
自
力
で
水
分
補

給
が
で
き
る
場
合
は
、
で
き
る
だ

け
涼
し
い
場
所
（
室
内
が
理
想
）

へ
移
動
さ
せ
、
服
を
ゆ
る
め
、
太

い
血
管
が
あ
る
箇
所
（
首
の
前
側
、

腋
の
下
、
股
関
節
部
）
に
冷
た
い

タ
オ
ル
な
ど
を
当
て
て
、
体
温
を

下
げ
る
た
め
の
応
急
処
置
を
行
な
う
。

③
意
識
障
害
が
あ
る
場
合
は
、
迷
わ
ず

救
急
車
を
呼
ぶ
。
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肝
臓
の
機
能
低
下
に
よ
る
症
状

　

肝
臓
の
働
き
に
は
大
き
く
三
つ
あ
り

ま
す
。

【
代
謝
機
能
】
栄
養
素
を
分
解
・
合
成

し
て
、
身
体
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
供
給
・

貯
蔵
す
る
役
割
。

【
解
毒
作
用
】
身
体
に
取
り
込
ま
れ
た

有
害
物
質
を
分
解
し
、
無
害
な
も
の
に

変
え
る
。

【
胆
汁
の
生
成
・
分
泌
】
消
化
を
す
る

さ
い
に
必
要
な
胆
汁
を
生
成
し
て
小
腸

に
送
る
。

　

肝
臓
は
「
沈
黙
の
臓
器
」
と
も
呼
ば

れ
、
初
期
に
は
自
覚
症
状
を
感
じ
な
い

ケ
ー
ス
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
肝
臓
の
働
き
が
低
下
す
る
と
、
身

体
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
起
こ
り
ま

す
。

　

倦
怠
感
、
食
欲
不
振
、
吐
き
気
、
黄

疸
（
皮
膚
や
目
が
黄
色
く
な
る
）、
皮

膚
の
か
ゆ
み
、
む
く
み
、
腹
水
な
ど
が

代
表
的
な
症
状
で
す
。

ウ
イ
ル
ス
の
感
染
に
よ
る
肝
炎

　

肝
臓
の
細
胞
に
炎
症
が
起
こ
っ
て
肝

細
胞
を
破
壊
す
る
病
気
の
こ
と
を
、
肝

炎
と
言
い
ま
す
。

　

そ
し
て
肝
炎
が
起
こ
る
原
因
の
多
く

は
、
肝
臓
に
ウ
イ
ル
ス
が
感
染
す
る
こ

と
で
起
こ
り
ま
す
。

　

肝
炎
を
引
き
起
こ
す
ウ
イ
ル
ス
に
は
、

Ａ
Ｂ
Ｃ
Ｅ
型
の
４
つ
の
タ
イ
プ
が
一
般

的
に
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

〇
Ａ
型
＝
Ａ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
汚
染

さ
れ
た
食
品
や
水
を
摂
取
す
る
こ

と
で
起
こ
る
。
多
く
は
自
然
治
癒

す
る
。

〇
Ｂ
型
＝
ヒ
ト
か
ら
ヒ
ト
へ
、
血
液
を

介
し
て
感
染
す
る
。
慢
性
化
し
て
、

肝
硬
変
や
肝
が
ん
に
進
行
す
る
こ

と
も
あ
る
。

〇
Ｃ
型
＝
ヒ
ト
か
ら
ヒ
ト
へ
、
血
液
を

介
し
て
感
染
す
る
。
感
染
者
の
８

割
程
度
で
慢
性
化
し
、
時
間
を
か

け
て
肝
硬
変
や
肝
が
ん
に
進
行
す

る
。

〇
Ｅ
型
＝
Ｅ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
に
汚
染

さ
れ
た
食
品
や
水
を
摂
取
す
る
こ

と
で
起
こ
る
。
多
く
は
自
然
治
癒

す
る
が
、
妊
婦
は
重
症
化
す
る
リ

ス
ク
が
高
い
。

ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎

ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
―
―
な
か
で
も
Ｂ
型
や
Ｃ
型
は
慢
性
化
す
る
と
、
肝
硬
変
や

肝
が
ん
に
進
行
す
る
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す
。

肝臓の感染症

Ｅ型

鹿・猪・豚
肉の生食
など

Ｂ型

血液・体液
母子感染
など

Ｃ型

血液・汚染
された注射器

など

Ａ型

感
染
経
路

生ガキや
不衛生な水
など

せ
い　　　　　　　

か
ん　　　　　　　

え
ん
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「
１
か
月
の
平
均
雨
量
を
超
え
る

雨
が
、
１
日
で
降
る
」
―
―
線
状
降

水
帯
が
発
生
す
る
と
、
こ
う
し
た
事

態
が
起
こ
る
こ
と
も
珍
し
く
あ
り
ま

せ
ん
。

　

川
の
増
水
に
よ
る
堤
防
の
決
壊
、

地
盤
が
ゆ
る
む
こ
と
で
起
こ
る
土
砂

災
害
と
、
毎
年
の
よ
う
に
災
害
が
繰

り
返
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

線
状
降
水
帯
の
名
前
は
、
大
雨
を

降
ら
せ
る
積
乱
雲
が
次
々
と
発
生
し
、

雨
の
降
る
地
域
が
「
線
状
に
長
く
伸

び
て
い
く
」
こ
と
を
表
わ
し
て
い
ま

す
。

　

線
状
降
水
帯
が
近
年
増
加
し
て
い

る
背
景
に
は
、
地
球
温
暖
化
と
の
関

り
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
気
温
上

昇
は
大
気
中
の
水
蒸
気
の
量
を
増
加

さ
せ
、
こ
れ
に
よ
り
積
乱
雲
が
よ
り

発
達
し
や
す
く
な
っ
た
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

線
状
降
水
帯
は
、
全
国
的
に
発
生

し
て
い
ま
す
。

　

警
戒
レ
ベ
ル
や
警
報
に
注
意
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

警
戒
レ
ベ
ル
３
は
、
高
齢
者
に
対

し
て
速
や
か
な
避
難
を
呼
び
か
け
る

た
め
も
の
で
、
各
市
町
村
長
か
ら
出

さ
れ
ま
す
。

　

線
状
降
水
帯
の
警
戒
情
報
と
し
て

は
、『
顕
著
な
大
雨
に
関
す
る
気
象

情
報
』
が
さ
ら
に
重
大
な
情
報
に
な

り
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
災
害
発
生
の
警
戒
レ
ベ

ル
が
４
以
上
の
状
況
で
発
表
さ
れ
、

各
市
町
村
長
は
す
べ
て
の
住
民
に
対

し
て
避
難
指
示
を
発
令
し
ま
す
。

『
顕
著
な
大
雨
に
関
す
る
気
象
情

報
』
が
発
表
さ
れ
た
と
き
は
年
齢
に

関
わ
ら
ず
、
川
や
崖
な
ど
の
危
険
な

場
所
か
ら
、
直
ち
に
避
難
し
て
く
だ

さ
い
。

血
液
検
査
で
肝
臓
へ
の
感
染
を
調
べ
る

　

ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
に
感
染
し
て
い
る

か
ど
う
か
は
、
血
液
検
査
で
調
べ
ま
す
。

と
く
に
、
Ｂ
・
Ｃ
型
の
検
査
は
、
ほ
と

ん
ど
の
医
療
機
関
で
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
で
は
、
自
覚
症
状

が
あ
る
段
階
で
は
、
病
状
が
か
な
り
進

行
し
て
い
る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

自
覚
症
状
が
あ
る
人
は
少
し
で
も
早

め
に
、
自
覚
症
状
が
な
い
人
も
で
き
る

だ
け
早
期
に
、
検
査
を
受
け
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

◆
Ｂ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
＝
「
Ｈ
Ｂ
ｓ
抗

原
（
免
疫
反
応
を
起
こ
す
物
質
）」

が
陽
性
の
場
合
、
感
染
し
て
い
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

◆
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
＝
「
Ｈ
Ｃ
Ｖ
抗

体
（
ウ
イ
ル
ス
を
排
除
す
る
役
割
）」

が
陽
性
の
場
合
、
感
染
し
て
い
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

Ｂ
・
Ｃ
型
肝
炎
の
治
療
薬

　

Ｂ
・
Ｃ
型
肝
炎
に
は
、
代
表
的
な
治

療
薬
が
あ
り
ま
す
。

☆
Ｂ
型
肝
炎

　

イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
製
剤
＝
ウ
イ
ル

ス
に
直
接
的
に
作
用
す
る
こ
と
と
、
免

疫
力
を
高
め
る
効
果
も
あ
り
、
ウ
イ
ル

ス
を
減
少
さ
せ
る
。

　

核
酸
ア
ナ
ロ
グ
製
剤
＝
ウ
イ
ル
ス
の

増
殖
を
抑
え
る
。
服
用
を
中
止
す
る
と

急
激
に
ウ
イ
ル
ス
が
増
殖
す
る
こ
と
が

あ
る
。

☆
Ｃ
型
肝
炎

　

イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
フ
リ
ー
治
療
＝

「
Ｄ
Ａ
Ａ
（
直
接
作
用
型
抗
ウ
イ
ル
ス

剤
）」
を
服
用
し
て
、
ウ
イ
ル
ス
を
排

除
す
る
。
高
い
治
療
効
果
が
認
め
ら
れ
る
。

※
治
療
薬
以
外
に
も
予
防
の
た
め
の
ワ

ク
チ
ン
が
Ｂ
型
肝
炎
に
は
あ
り
ま
す
。

１
歳
未
満
で
は
定
期
接
種
。
そ
れ
以

降
は
任
意
接
種
と
な
っ
て
い
ま
す
。

生活
ほっと
ニュース

線状降水帯
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こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

緑内障のセルフチェック

人生100年時代の知恵

気がついたときは危険な状態に

　緑内障は、「眼球の眼圧が高くなる」こ
とで視神経を圧迫し、視野が欠けるとい
う障害を起こす病気です。一度障害され
た視神経は元には戻りません。このため
緑内障が進行してしまうと、失明する恐
れもでてきます。
　緑内障はほとんどの場合、片方の眼に
起こります。発症当初は視野の欠けが少
なく、欠けた視野をもう片方の眼が補う
ため、病気の発見が遅れてしまい、病気
の進行に気がつきにくいということが起
こり得ます。
　また「眼圧は正常範囲」なのに、緑内
障を発症する患者さんが多いこともわか
ってきました。
　これは「正常眼圧緑内障」とよばれ、
緑内障を患う方の70％を占めるとの報告
もあります。正常眼圧緑内障はとくに自
覚症状が乏しく、視力がおかしいと気が
ついたときは、かなり病気が進行してい
るといったケースもみられます。

緑内障のセルフチェック

「緑内障を発症していることに、９割も
の人が気がついていない」というデータ

があります。
　緑内障を早期発見するためのひとつの
方法が、セルフチェックです。
　まず冊子や新聞を30cm ほど離して、

「片目ずつ」てください。
　欠けた部分や見えにくい箇所はありま
せんか？
「アムスラーチャート」を利用して、視
野の欠けを見つける方法もあります。
　30cm ほど離して片目ずつ見たときに、
線の欠けや歪み、ぼやけがないか、チェ
ックします。
　もし見え方に異常を感じるという方は、
失明のリスクを避けるためにも、必ずに
眼科を受診して医師に相談してください。

緑内障は、現在、日本人の失明原因の第一位となっている病気です。また、40歳以上
の人の20人に一人が、緑内障を患っているという調査結果もあります。
緑内障が進行すると失明につながりかねません。ぜひ、見え方をセルフチェックして
ください。



7〈頭のストレッチの答え〉

「頻脈」は、脈拍が速くなる病気で、（心臓の
リズムが乱れる）不整脈のひとつです。
　健康な人の脈拍は１分間に60 ～ 100回程度
ですが、100回を超えると頻脈の疑いがありま
す。
　さらに、１分間の脈拍が120回を超えている
場合は、なんらかの病気が関係していると考え
られ、精密検査が必要になります。
　頻脈の原因となる病気では、心筋梗塞、心筋
疾患、甲状腺疾患（バセドウ病）、高血圧が代

表的です。
　また、ストレスや睡眠不足、過度の飲酒、喫
煙習慣が、頻脈の原因となるケースもあります。
　頻脈の症状には、動悸、息切れ、息苦しさ、
胸の不快感や違和感、突然の虚脱感、めまい、
立ちくらみ、けいれん、失神などがあり、最悪
の場合は命に危険が及
ぶこともます。
　なんらかの自覚症状
がある方や、健康診断
で要精密検査と判定さ
れた場合は、かかりつ
け医に相談するか、内
科、循環器内科を受診
するようにしましょう。

気圧が下がると頭痛、めまい、倦怠感などの症状が出ることを「気象病」と呼びます。この気圧の
低下で歯にも痛みが出ることがあります。

「気圧」とは何か？

　気圧とは、空気による圧力の

ことで、人の身体は常に気圧

の影響を受けています。本来、

気圧は軽く（低く）なるほど身

体への圧力は減少します。しか

し、台風や雨など低気圧の接近

により気圧が低くなると、血管

が膨張し、外の気圧との差が生

じます。

　たとえば、高い山に袋詰めの

菓子を持っていくと、袋がパン

パンに膨れてしまうことがあ

ります。これは、袋の中の気圧

と外の気圧の差が原因で起こ

ることで、これと同じようなこ

とが人の身体のなかでも起こ

ります。その結果、膨張した血

管が神経などを圧迫し、頭痛や

歯痛などの症状となって現わ

れます。

気圧性歯痛と航空性歯痛

　気圧が低くなることで歯の

内部に神経の通っている歯髄

腔内の血管や空気が膨張し痛

みが生じます。このような痛み

を「気圧性歯痛」といいます。

　また、飛行機に乗った時、高

度の上昇による急激な気圧の

低下によって起こるものを「航

空性歯痛」といいます。

　これらの症状は、全ての人に

出るわけではなく、主にむし歯

や歯周病、治療中の歯がある方

など、口内に何らかの問題があ

る場合に起こりやすい症状です。

予防と対策

　まずは、むし歯や歯周病の治

療をすることが重要です。痛み

がなくても日頃から適切な口

腔ケアや歯科医院への定期的

な受診でお口の中の環境を整

えることが大切です。

　また、痛みが出た時に鎮痛

剤を飲んでも問題ありません。

ストレスを軽減し、リラックス

することも有効です。

＊気圧と歯痛の関係＊

見逃さないで、　　　　この症状！
頻脈が病気を知らせるサインに

①織姫の髪飾りがハート　②織姫の首に掛けたひれが逆　③織姫が靴を履いている
④彦星の着物の襟の合わせが逆　　⑤彦星の袖が細い　⑥天の川にハートがある



※  食事指導を受けている場合は医師に相談しましょう。

クッキングアドバイザー  　天野由美子

切り干し大根のザワークラウト風
MONTHLY COOKING

ワンポイント

切り干し大根  35g

玉ねぎ  50g

パプリカピーマン

 ½個

ウインナーソーセージ

  ４本

　 水  1カップ

 　顆粒コンソメ  小さじ１／４
　 酢、オリーブ油  各大さじ½
　 粒マスタード  大さじ1

　 おろしニンニク、塩

  各小さじ１／４
　 粗挽き黒こしょう  少々

作り方

材料（2 人分）

①　切り干し大根は水のなかで揉み洗いする。水気を

絞って食べやすく切る。

②　玉ねぎ、パプリカは薄切りにする。ソーセージは斜

め1cm 幅に切る。

③　鍋に①、②、ⓐを入れ強火にかける。煮立ったら蓋

をして弱火で20分、時々まぜながら蒸し煮する。

ⓐ
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※答えは７ページにあります

　

ウ
エ
ス
ト
ナ
イ
ル
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は
、
ウ
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ス

ト
ナ
イ
ル
ウ
イ
ル
ス
に
よ
る
感
染
症

で
、
ア
フ
リ
カ
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
、
中

東
、
中
央
ア
ジ
ア
、
西
ア
ジ
ア
な
ど

の
広
い
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域
に
発
生
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見
ら
れ
ま
す
。

日
本
で
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例
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０
０
５
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に
帰
国
者
か
ら
の
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染
例
が
あ
り
ま

し
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が
、
現
在
は
確
認
さ
れ
て
い
ま

せ
ん
。
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染
経
路
は
、
ウ
イ
ル
ス
を
保
有

し
た
カ
ラ
ス
な
ど
の
野
鳥
の
血
液
を

吸
っ
た
蚊
に
刺
さ
れ
る
こ
と
で
感
染

し
ま
す
。
ヒ
ト
か
ら
ヒ
ト
へ
の
感
染

は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

潜
伏
期
間
は
２
～
６
日
で
す
が
、

感
染
し
て
も
症
状
が
出
な
い
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と
が

多
く
、
発
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率
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約
20
％
で
す
。

　

症
状
は
、
高
熱
、
頭
痛
、
筋
肉
痛

で
、
胸
や
背
中
、
腕
な
ど
に
発
疹
が

出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
多
く
は
１

週
間
程
度
で
回
復
し
ま
す
が
、
ま
れ

に
、
高
齢
者
な
ど
は
重
症
化
し
て
、

麻
痺
や
痙
攣
を
起
こ
し
死
亡
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　

治
療
は
、
症
状
に
応
じ
た
対
症
療

法
が
行
な
わ

れ
ま
す
。

　

予
防
法
は
、

流
行
地
域
へ

行
く
際
に
は
、

蚊
に
刺
さ
れ

な
い
対
策
を

し
て
く
だ
さ

い
。

ウエストナイル熱

1人分 209 kcal

地味になりがちな乾物を洋風おかずに。

冷めても美味しくいただけます。

下の「織姫・彦星」の絵は、上の絵と違うとこ
ろが６つあります。どこが違うでしょうか？

♥

♥


