
     

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

からだの元気レター                         ７月 

 

ファミリー健康相談では、こんな相談が… 

20～40 歳代の男性を中心に「風

疹」が流行しています。感染者は

６月時点で１万人を超えました。

風疹は子どもがかかる病気だと思

って油断してはいけません。重症

化すると「脳炎」になる可能性も

あります。とくに妊婦さんは注意

が必要で、おなかの赤ちゃんに悪

影響を与える恐れがあります。

「風疹」に対する予防策や、ワク

チン接種についての質問はファミ

リー健康相談へ電話してくださ

い！ ヘルスアドバイザーや顧問

ドクターが疑問にお答えします。 

 

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 
 

眼の紫外線対策 

 

夏本番を控え、紫外線が

気になる季節になりまし

た。肌の紫外線対策は一般

的になってきましたが、眼

の紫外線対策の必要性につ

いてはあまり知られていま

せん。紫外線による眼の疾

患は、雪目（光誘発角膜

炎）や白内障、翼状片など

があります。また、白内障

の約 20％は紫外線による

ものとWHO（世界保健機

関）が報告しています。 

紫外線の弊害は 20年か

ら 30年かかって眼に出ま

す。これは波長の長い紫外

線が、眼球を守る役目の角

膜を通り越して、水晶体や

眼球の奥にある網膜に長い

時間をかけて徐々に悪影響

を与えるためです。しかし

自覚症状がほとんどないた

め、眼に何らかの紫外線対

策をしている人はとても少

ないのが現状です。 

眼の紫外線対策として

は、UVカットのサングラ

スを使用するのがよいでし

ょう。サングラス選びで大

切なのは形状とレンズの色

です。形状はレンズと顔の

隙間から光が入りにくいも

のがよく、レンズは色が濃

いと瞳孔が開いてより紫外

線を取り込みやすくなるの

で、薄い茶色かブルーがよ

いでしょう。 

Q：疲労と過食が続き、体が浮腫み体重が増加してしまいました。なに

か改善方法を教えてください 

A：間食が多いとのことなので、夜間の間食はできるだけ控え、摂

る場合は 15 時ごろまでにしましょう。また入浴後や就寝前に

ストレッチをして血液循環改善を行いましょう。 

 

Q：７カ月の子どもに離乳食と母乳を与えていますが、尿に赤っぽいプツ

プツがあり心配しています 

 A：乳幼児は尿中の塩分が結晶化して赤っぽくなることもありま

す。不機嫌でもなく元気な様子なら、水分をこまめに補給し様

子をみてください。それでもなお繰り返し赤いものが出るよう

でしたなら、受診してください。 

 

Q：熱中症の症状について教えてください 

A：主な症状はめまい、吐き気、頭痛等です。脱水症状は熱中症を

引き起こす要因となるため、時々お茶やスポーツドリンク等で

水分補給を行いましょう。また室温管理にも気を配りましょ

う。 

 

Q：おならをすると便失禁をしてしまい悩んでいます。どんな原因が考え

られますか？  

A：過敏性腸症候群や肛門括約筋

の障害、または痔などの原因

が考えられます。頻繁に症状

が出るようでしたなら、胃腸

科を受診してみるとよいでし

ょう。 

 

 

 

 

 


