
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

からだの元気レター                         １２月 

 

ファミリー健康相談では、こんな相談が… 

毎年この季節になると、嘔吐下痢

症状などの感染症胃腸炎が流行し

ます。感染症胃腸炎とは、ウイル

スや細菌の感染が原因になって嘔

吐、下痢、腹痛などの急性の胃腸

炎を引き起こす病気です。冬場に

起こるのはロタウイルス、ノロウ

イルス、アデノウイルスが主なも

のです。これらの症状出現時の対

処法や受診の目安に悩んだら、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と顧

問医師が連携して適切なアドバイ

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 
 

受験生の健康管理 

 
年の瀬となり、受験シー

ズンも目前となりました。

ラストスパートに向けて夜

遅くまで勉強に取り組んで

いる受験生も多いのではな

いでしょうか。受験勉強の

合間に夜食を摂ることもあ

るかと思いますが、夜食は

勉強の合間の気分転換、脳

の栄養源である糖分の補

給、咀嚼することによる脳

のリフレッシュ効果などの

利点もあり、消化のよい炭

水化物やたんぱく質を軽く

摂るのが望ましいとされて

います。 

逆に脂肪の多い、ボリュ

ームのある食事は、消化に

時間がかかります。そのた

め、胃がもたれ、翌朝の朝

食が摂れなくなり、脳にエ

ネルギーが回らず、午前中

に集中力が発揮できないこ

とにもなってきます。 

 睡眠時間が短くなり、不

規則な生活が続くと、体調

を崩しやすくなりますの

で、試験の直前は無理をせ

ず早めに就寝するようにし

ましょう。インフルエンザ

をはじめとする呼吸器疾患

ウイルスの活動が活発にな

る時期です。規則正しい生

活をこころがけ、体力、免

疫力を温存し、万全の体勢

で臨むようにしましょう。 

 

Q：インフルエンザ予防接種の後、発熱と全身の発疹がありました。予

防接種の副反応でしょうか？ 

A：前日受診していても症状が変わらないとのことなので、副反応

の可能性もありますが、何らかのアレルギーや感染症も考えら

れます。再度受診して確認してもらってください。 

 

Q：年末を迎え、忘年会やクリスマス等の行事で脂っこい食事を多く摂り

すぎてしまうことが気になります。何か対策はありませんか？ 

 A：1日トータルの食事バランスで考えましょう。夕食で脂分等を

過剰に摂りすぎる場合は、朝食と昼食に野菜を多めに摂り、カ

ロリーは控えめにしてバランスよく摂取してください。 

 

Q：2 日前にぎっくり腰を起こしたのですが、首や肩の保温のために入浴

しようと思っています。入浴しても問題はないでしょうか？ 

A：ぎっくり腰を起こした直後は冷やす方がよいのですが、痛みが

慢性的になっているため、温める方が痛みが和らぐのであれば

問題はないと思われます。入浴時の転倒等に気をつけて入浴し

ましょう。 

 

Q：萎縮性胃炎と診断されました。食べる物で、何か注意することはあり

ますか？ 

A：お酒やコーヒー、唐辛子等の刺激の強い

食べ物は避けるようにしてください。ま

た、肉よりは魚を、野菜は繊維質の多くな

いものを選んでください。とはいえ、極端

な偏食は避け、食事のバランスに気をつけ

るようにしましょう。 

 

 

  

 


