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いよいよ本格的な夏の到来です。

強い日差しと暑さに体力を奪わ
れやすい季節ですが、日々の小
さな心がけが健康を守ります。
思うように体調が整わず、不安
を感じることもあるかもしれま
せんが、どうかお一人で抱え込
まず、気になることがあればい
つでもご相談ください。

水分と休息を大切にしながら、
皆さまが穏やかに夏を過ごせま
すよう願っております。
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医療法人ひらざわハート
ひらざわ内科ハートクリニック
訪問看護ステーションほがらか

暑い夏は食欲が落ちる一方で、冷たい飲み物や麺類、アイスなどが増えやすい季節です。実
はこれらは糖質が多く、血糖値が上がりやすい食品。知らないうちに“夏型高血糖”になって
いることがあります。

夏の“血糖値の落とし穴”に要注意！

血糖値 • 清涼飲料水を“水代わり”に飲む
• そうめん・冷やし中華など単品食が増える
• アイス・かき氷の頻度が増加
• 暑さによる運動量の低下

糖質過多＋運動不足＝血糖値上昇

夏型高血糖は、自覚症状が
出にくいことが特徴です

のどの渇きやだるさは、暑さのせいだ
と思いがちですが、血糖値が影響して
いることもあります。

こんな方は要注意

□ HbA1cが高めと言われている
□ 最近体重が増えた
□ 甘い飲み物をよく飲む
□ のどが渇きやすい
□ 夜間トイレが増えた

「食欲がないから軽く済ませている」つもりが、糖質中心の食生活になってい
ないか、ぜひ見直してみましょう。

なぜ夏に血糖値が上がるの？

冷たい飲み物・麺類が続いていませんか？

夏の食中毒に気を付けましょう

食中毒予防 原則３
①つけない
・調理前や食事前は石鹸で手を洗う
・生肉や魚を触った後は手を洗う
・包丁やまな板は用途ごとに使い分ける

②増やさない
・食品は早めに冷蔵・冷凍保存
・作った料理は長時間、室温に置かない
・お弁当は十分冷ましてから蓋をする

③やっつける
・肉や魚は中心までしっかり加熱
・調理器具は熱湯や消毒で清潔に

気温や湿度が高くなる夏は、細菌による食中毒が増える季節です。

高齢者は免疫力や体力の低下により、急激な脱水や体力低
下を招くことがあり、重症化しやすい傾向にあります。こ
まめな手洗いと食品の適切な管理で十分に注意しましょう。

こんな症状に注意！

下痢、腹痛
吐き気、嘔吐

発熱

カンピロバクター
生肉や加熱不足の肉が原因
☞トングの使分けにも注意

黄色ブドウ球菌
手指などから食品へ付着
☞素手でおにぎり等握らない

ウェルシュ菌
カレーや煮込み料理を常温
放置すると繁殖
☞調理後は冷蔵保存へ
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夏の“脱水と血栓リスク”〜脳梗塞・心筋梗塞を防ぐために〜

熱中症だけでなく、血管トラブル予防のための水分管理も重要です。夏を安全
に乗り切るために、毎日の水分摂取を意識していきましょう。

• 血液がドロドロに
• 血圧の変動
• 心臓への負担増加
• 脳梗塞・心筋梗塞のリスク上昇

◆ 脱水が招くリスク

こんな方は、特に注意しましょう

□ 高血圧・糖尿病がある
□ 利尿薬を服用している
□ のどの渇きを感じにくい
□ 夜間のトイレを気にして水分を控える

体内の水分不足が、
血栓リスクを高めます

予防のポイント
➢ のどが渇く前に少量ずつ水分補給

➢ 起床時・入浴前後は意識して飲む

➢ アルコールは水分補給にな
らない

➢ めまい・脱力感があれば早
めに相談

夏は汗をかきやすく、体内の水分が不足しがちです。脱水状態になると血液が濃くなり、血
栓（血のかたまり）ができやすくなることがあります。

Ａ
Ｉ
（
人
工
知
能
）
時
代
の
か
か
り
つ
け
医
の
役
割

最
近
、
診
察
室
で
患
者
さ
ん
か
ら
こ
ん
な
話
を
聞
く
機
会
が
増
え
ま
し
た
。

「
Ａ
Ｉ
に
聞
い
た
ら
こ
の
お
薬
は
副
作
用
が
多
い
と
言
わ
れ
ま
し
た
。
」
あ
る
い
は
、
「
Ａ
Ｉ
で
調
べ

た
ら
重
い
病
気
か
も
し
れ
な
い
と
出
て
き
て
、
不
安
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
」
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

ひ
と
つ
で
専
門
的
な
情
報
に
触
れ
ら
れ
る
時
代
に
な
り
ま
し
た
。
Ａ
Ｉ
は
病
気
に
つ
い
て
学
ぶ
き
っ
か

け
と
し
て
、
と
て
も
有
用
な
道
具
で
す
。
私
自
身
も
、
今
後
さ
ま
ざ
ま
な
分
野
で
活
用
が
進
ん
で
い
く

こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
健
康
相
談
に
お
い
て
は
一
つ
注
意
し
た
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
Ａ
Ｉ
の
性
能
の

問
題
で
は
な
く
、
む
し
ろ
私
た
ち
人
間
の
側
の
問
題
で
す
。
人
は
誰
で
も
、
自
分
が
信
じ
た
い
情
報
を

信
じ
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
胸
の
違
和
感
を
感
じ
た
と
し
ま
す
。
「
心
配
な
い
で
す
よ
」
と

い
う
情
報
を
見
つ
け
れ
ば
安
心
し
ま
す
。
反
対
に
、
「
心
筋
梗
塞
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
」
と
い
う
情

報
を
見
つ
け
れ
ば
不
安
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
不
思
議
な
こ
と
に
、
人
は
自
分
の
期
待
や
不
安
に
合
っ

た
情
報
ほ
ど
強
く
記
憶
し
、
信
じ
て
し
ま
い
ま
す
。
心
理
学
で
は
こ
れ
を
「
確
証
バ
イ
ア
ス
」
と
呼
び

ま
す
。
自
分
の
心
理
に
近
い
証
拠
ば
か
り
を
集
め
、
反
対
の
証
拠
を
見
落
と
し
て
し
ま
う
現
象
で
す
。

こ
れ
は
決
し
て
特
別
な
人
だ
け
に
起
こ
る
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
医
師
を
含
め
、
誰
に
で
も
起
こ
り

得
る
人
間
の
性
質
で
す
。
Ａ
Ｉ
と
の
対
話
で
は
、
こ
の
傾
向
が
さ
ら
に
強
ま
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
な

ぜ
な
ら
、
Ａ
Ｉ
の
回
答
は
質
問
の
仕
方
に
よ
っ
て
変
化
す
る
か
ら
で
す
。
「
こ
の
症
状
は
心
配
な
い
で

す
よ
ね
？
」
と
尋
ね
れ
ば
安
心
材
料
が
集
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
一
方
で
、
「
重
大
な
病
気
の
可
能

性
は
あ
り
ま
す
か
？
」
と
尋
ね
れ
ば
、
危
険
な
病
気
が
並
び
や
す
く
な
り
ま
す
。
Ａ
Ｉ
が
間
違
っ
て
い

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
質
問
し
た
人
の
関
心
や
前
提
に
沿
っ
て
答
え
を
整
理
し
て
い
る
の

で
す
。
そ
の
結
果
、
安
心
し
た
い
人
は
さ
ら
に
安
心
し
、
不
安
な
人
は
さ
ら
に
不
安
に
な
る
と
い
う
こ

と
が
起
こ
り
ま
す
。

診
察
室
で
の
医
療
が
大
切
に
し
て
い
る
の
は
、
ま
さ
に
こ
の
部
分
で
す
。

症
状
だ
け
を
見
る
の
で
は
な
く
、
年
齢
、
既
往
歴
、
服
薬
内
容
、
生
活
習
慣
、
こ
れ
ま
で
の
経
過
、
そ

し
て
患
者
さ
ん
自
身
が
ど
の
よ
う
な
不
安
を
抱
え
て
い
る
の
か
を
含
め
て
判
断
し
ま
す
。
実
際
に
は
、

病
気
を
診
る
と
い
う
よ
り
、
「
そ
の
人
」
を
診
て
い
る
と
言
っ
た
方
が
近
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

最
近
の
Ａ
Ｉ
は
非
常
に
優
秀
で
す
。
こ
れ
か
ら
の
医
療
に
欠
か
せ
な
い
存
在
に
な
っ
て
い
く
で
し
ょ

う
。
し
か
し
、
ど
れ
ほ
ど
技
術
が
進
歩
し
て
も
、
「
私
は
な
ぜ
こ
の
情
報
を
信
じ
た
い
と
思
っ
た
の
だ

ろ
う
」
と
立
ち
止
ま
っ
て
考
え
る
こ
と
は
、
人
間
に
し
か
で
き
ま
せ
ん
。
Ａ
Ｉ
を
利
用
す
る
と
き
は
、

そ
の
答
え
を
最
終
判
断
に
す
る
の
で
は
な
く
、
理
解
を
深
め
る
た
め
の
情
報
と
し
て
活
用
し
て
い
た
だ

け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
気
に
な
る
症
状
が
あ
る
と
き
に
は
、
「
Ａ
Ｉ
で
は
こ
う
書
い
て
あ
り
ま

し
た
が
、
先
生
は
ど
う
思
い
ま
す
か
」
と
、
ぜ
ひ
遠
慮
な
く
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

Ａ
Ｉ
時
代
に
本
当
に
必
要
な
の
は
、
情
報
を
集
め
る
力
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
情
報
を
鵜
呑
み
に

せ
ず
、
自
分
自
身
を
客
観
的
に
見
つ
め
る
力
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
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