
7月は暑さが本格化し、体調のリズムが乱れやすい季節で

す。疲れや睡眠の乱れ、食欲の低下など、気になったり不安

を感じたら、ファミリー電話健康相談をご活用ください。 

ファミリー健康相談は、24時間年中無休で対応可能です。

専門スタッフが、熱中症対策や生活習慣の見直しなど、あな

たの状況に合わせて丁寧にアドバイスします。ぜひご利用く

ださい。 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｑ： 昼食後 1 時間くらい経ってから、とてもお腹が痛くなり、吐いてしまった。腹痛がおさまらず、食中毒が心配

なため、すぐに病院に行った方がよいか。   

Ａ： 食品にはウイルスや細菌が付着していることがあり、これらが原因で食中毒を引き起こす可能性があります。腐

敗とは異なり、味や色、匂いにほとんど変化がないことも多く、気づかずに摂取してしまうことで食中毒の症状が現れ

ることがあります。食中毒の原因としては、有害または有毒な物質を摂取し、それが体内で直接的に毒として作用

する場合と、ウイルスや細菌などの微生物が消化管内で増殖し感染症を引き起こす場合があります。主な症状に

は下痢、腹痛、嘔吐があり、発熱や倦怠感を伴うこともあります。梅雨から夏場にかけては細菌性食中毒が多く、

冬場にはウイルス性食中毒が増加する傾向があります。対処法としては、体内の有害なものを排出することが大切

で、吐き気止めや下痢止めを自己判断で使用せず、医療機関を受診し適切な診断と治療を受けたうえで経過を

観察することが安全です。特に、嘔吐が止まらない・水分が取れない・下痢の量が多い・ふらつきがある・意識が遠

のく・尿の量が著しく減る、または 12 時間以上排尿がない・血便がある・症状がなかなか治まらない場合は、重症

化のおそれがあるため、できるだけ早く医療機関を受診してください。 

 顧問医からのメッセージ 

ご自身やご家族の健康で気になることがありましたら、ぜひファミリー健康相談をご活用ください！
専用電話番号は組合の「ホームページのファミリ相談バーナー」をごらんください。 

近ごろ、日本の夏はますます暑さを増しているように感じられます。そんな中、心配なのが熱中

症です。炎天下で長時間過ごすことはもちろん、実は家の中でも発症することがあります。室内に

いるときはエアコンなどの冷房機器を上手に使い、無理なく快適に過ごせる温度を保ちましょう。遮

光カーテンやすだれを取り入れ、日差しをやわらげるのも効果的です。外出するときは、日傘や帽

子で直射日光を避け、できるだけ日陰を歩くよう心がけましょう。炎天下で長時間動くときは、途

中で立ち止まり、木陰や屋内でこまめに休憩をとることが大切です。そして何より重要なのは水分

補給です。「のどが渇いてから飲む」では遅く、渇きを感じていなくても、少しずつこまめに水分をとる

習慣を持ちましょう。服装は吸湿性や速乾性、通気性に優れたものを選び、体に熱がこもらない

よう工夫します。冷たいタオルで首や脇の下を冷やすのも効果があります。 

熱中症は日中だけでなく、夜間にも起こります。蒸し暑い夜は寝ている間にも体温が上がり、

気づかないうちに水分が失われます。就寝前にコップ一杯の水を飲み、夜中や起床時にもすぐに

飲めるよう枕元に飲み物を置いておきましょう。冷房機器は夜間も適度に使うことが予防につなが

ります。また、熱中症のリスクはその日の体調にも左右されます。まずは「無理をしない」「体を休め

る」という意識が大切です。熱中症の主な症状には、めまいや立ちくらみ、筋肉のけいれん、大量

の汗、頭痛、吐き気、倦怠感、意識のもうろうといったものがあります。こうした症状が出たら、すぐ

に涼しい場所へ移動し、体を冷やしながら水分と塩分を補給しましょう。応急処置をしても症状が

改善しない場合や、意識がはっきりしない場合は、ためらわず医療機関を受診してください。 
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