
     

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

からだの元気レター                         ３月 

 

Q：花粉症がひどいのですが、妊娠初期で薬が飲めません。なにか花粉症対

策はありませんか？ 

A：外出時はマスクを着用し、できるだけ窓を開けないようにしましょ

う。洗濯物は室内で干し、室内は床拭きを行ってください。外出か

ら帰宅した際には、玄関先でよく花粉をはたきましょう。また、耳

鼻科で鼻うがいをしてもよいか相談してみてください。 

 

Q：発熱して受診したところ、インフルエンザ検査は午後にしましょうと言われ

ました。本当にそれでよいのですか？ 

 A：インフルエンザの判定は、発症後ウイルスが増殖する６～７時間た

ってから確認するので、午後の受診でよいでしょう。 

 

Q： 歯を抜いた後、ブリッジにするべきか迷っています。ブリッジにしたときの

メリット、デメリットを教えてください 

A：ブリッジは固定性なので、異物感や噛むときの違和感が少ないのが

メリットといえます。デメリットとしては、支台歯となる歯は健康

でも、ブリッジに合わせて削らなくてはいけないことでしょう。 

 

Q：数年前から便秘で悩んでいます。治療を受けた方がよいでしょうか？  

A：まずは食事で食物繊維の多いものや水分を多く摂るようにしてくだ

さい。また、運動やマッサ

ージなども実施してみまし

ょう。それでもなお改善が

見られない場合は、内科を

受診し、医師とよく相談し

てみてください。 

 

ファミリー健康相談では、こんな相談が… 

 

 

 

 

 

３月は花粉症の方にとってつらい

時期です。今年は寒気が強く花粉

症状の出現もゆっくりな様子です

が、油断は禁物です。花粉症の予

防には花粉が飛散し始める２週間

くらい前から薬の服用を開始する

のが効果的ですが、外出時にはマ

スクやメガネを着用したり、室内

に入る花粉を防ぐことも大切で

す。それでも症状が出てしまった

ら…ファミリー健康相談へ電話し

てください！ヘルスアドバイザー

が顧問医と連携し適切なアドバイ

スをします。  

 

 

ご自分の健康、ご家族の健康で気になることがあったなら、ファミリー健康相談に相談です！ 

相談専用電話番号は各健康保険組合のホームページまたは健康保険組合発行の冊子等をご

らんください。 

 
 

ヘルスアドバイザーから

今月の一言 
 

カルシウムとビタミン D 

 

 骨のためによい栄養素と

いえば、まず最初にカル

シウムを思い浮かべます

が、カルシウムを摂取し

たからといってすぐ骨の

組織になるわけではあり

ません。カルシウムはビ

タミン Dの助けがあって

はじめて身体に取り込む

ことができるのです。ビ

タミン Dは食品から摂取

することもできますが、

皮膚が紫外線を浴びるこ

とで体内で合成されま

す。とはいえ、直射日光

に長時間皮膚をさらすこ

とは危険なので、直射日

光を避け、適切に日光に

あたるようにしましょ

う。ビタミン Dを多く含

む食品はイワシやサン

マ、サケなど魚が中心で

す。人間は水中から陸上

に上がる進化の過程で骨

の仕組みが発達してきま

した。このため、骨を維

持するために十分な量の

カルシウムが必要となり

ました。そのために水中

生活ではあまり必要がな

かったビタミン Dが大き

な役割を果たしているわ

けですが、ビタミン Dが

魚類に多く含まれている

とは、生物の不思議を感

じます。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 


