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〜病院理念〜
1. ひかり輝く心身であれ 2. 患者さまの立場になって考えよ 3. 責任を持って行動せよ

医療法人 全心会

寝屋川ひかりだより

熱中症に気をつけよう！・・・・・・２ページ
夏バテ防止メニューのご紹介・・・・３ページ
外来診療担当医表・・・・・・・・・４ページ

CONTENTS

月 火 水 木 金 土

午

前

診

9:00

12:00

内

科

日馬院長
（消化器内科）

戸上
（内科）

日馬院長
（消化器内科）

松田
（内科）

坂井
（内科）

日馬院長
（消化器内科）

松田
（循環器内科）

整
・
外
・
他

劉
（整形外科）

佐倉
（整形外科）

小林
（整形外科）

小林
（整形外科）

逸見
（整形外科）

松田
（総合）

小林
（整形外科）

鈴木
（皮膚科）第3週のみ

午
後
診

13:30

17:00

劉
（整形外科）

川端
（形成外科）

夜

診

17:00

20:00

内

科

坂井
（内科）

日馬院長
（消化器内科）

日馬院長
（消化器内科）

向井
（内科）

松田
（内科）

整
・
外
・
他

小林
（整形外科）

曲直部
（整形外科）

松田
（総合）

小林
（整形外科）

逸見
（整形外科）

外来診療担当医表

〜
〜

〜



・熱中症はうまく体温調節ができなくなることで起こります。
・体温調節に影響が出てくる気温は『37℃』、湿度は『75%以上』。
・室内でも、気温がそんなに高くない場合でも熱中症になると言えます。

【熱中症にならないために】
1.睡眠不足や体調が悪い日などは暑い日中の外出や運動を控える。
2.通気性のよい服装、帽子をかぶるなど服装に注意する。
3.こまめに水分補給をし、のどが渇く前に水分をとる。
4.子どもや高齢者、持病のある人は特に予防を心がける。

【熱中症になってしまったら】
1.涼しい日陰やクーラーの効いた室内に移動させ安静にする。
2.衣服をゆるめて休む。
3.氷や冷たい水で濡らしたタオルを手足に当てる。無い場合はタオルやうち
わで扇ぎ、体を冷やす。

4.水分を補給する。水分だけでなく、汗によって失われた塩分も補給する必
要がある。スポーツドリンクなどで少しずつ何回かに分けて補給する。

【初期症状】
・めまいや失神、血圧低下に伴う立ちくらみ。
・痛みが伴うお腹やふくらはぎの痙攣。

【中等症状】
・大量の汗、頭痛、吐き気・嘔吐
・体がだるい、39℃前後の熱。

【重症症状】
・汗が出ない。・意識混濁、反応が鈍い。
・皮膚が赤く火照った状態、40℃以上の熱。

熱中症に気をつけよう！

【熱中症にかかりやすい状況】
・梅雨明け頃 ・急に暑くなった日 ・風が弱い、または無い日。
・午前中では10時頃、午後は13〜14時頃 ・暑さに体が慣れていないとき
・気温が高い日 ・湿度が高い日（気温が低くても注意）

毎年、厳しい暑さが続きますが、毎日の食事に工夫を
取り入れて、元気にこの夏を過ごしましょう！

夏バテ防止メニューのご紹介

【夏バテの原因】
・栄養不足、水分不足
・消化機能の低下
・自律神経の低下

夏バテは食事などから改善できます。
次のポイントを踏まえてメニューを考えましょう。

【食事のポイント】
・エネルギーづくりを助ける、ビタミンB１、B２を摂りましょう。
例）豚肉、いわし、大豆製品など

・疲労回復にクエン酸を摂りましょう。
例）梅干し、ゆず、酢など

・香味野菜を使って、食欲増進。
例）にんにく、ねぎ、生姜など

【夏バテ防止メニュー】
①豚しゃぶと梅おろし冷やしうどん
ポイント
・豚肉（ビタミンB1豊富）でエネルギー代謝をサ
ポート

・梅干し＋大根おろしでクエン酸＆消化促進
・ネギや生姜を薬味に加えて食欲アップ
作り方イメージ
1.豚肉をさっと茹でて冷水で冷やす。
2.茹でたうどんに大根おろし、刻んだ梅干しをの
せる。

3.上から豚肉を盛り、ネギや生姜を添えて冷たい
つゆをかける。

夏バテしやすいシーズンになりました。
そもそも、夏バテとは何でしょう？
夏バテには定義がありません。
食欲不振、むくみ、立ちくらみ、めまい、無気力、だるさ、イライラなど

の症状を総称して夏バテと呼びます。
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