
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

からだの元気レター                         ３月 

 

ファミリー健康相談では、こんな相談が… 

この時期は暖かい日が多くなり外

出したくなりますが、花粉症等の

アレルギーを持っている人にはと

てもつらい季節です。暖かく風の

ない晴れた日に曇りのように遠景

がかすんでいたら、花粉の飛散、

黄砂、PM2.5 を疑い、マスクを着

用するようにしましょう。また、

できるだけ外出は控えましょう。

詳しい対処法等が知りたいとき

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 
 

三寒四温と体調管理 

 
「三寒四温」は元々朝鮮

半島や中国で冬季を表す言

葉として使われていました

が、日本では、寒暖の差が

激しい春先を表す意味に使

われています。この時期は 1

日の内で 10 度以上も気温の

変化があることもあり、高

齢者だけでなく若い人でも

体調を崩しやすい時期で

す。その原因は自律神経に

あります。体温を一定に保

つ働きをしているのが自律

神経ですが、激しい温度差

によってその活動のバラン

スが崩され、免疫力の低下

などをもたらします。規則

正しい生活、十分な睡眠、

バランスの取れた食事、適

度な運動が健康維持に重要

な要素になりますが、とく

にこの時期には注意して気

にかけるようにしましょ

う。 

また、高齢者は気温の変

化に体が対応できず、血圧

の上昇を招くこともあり、

急激な血圧上昇は脳卒中や

脳梗塞、心臓病を引き起こ

す可能性もあります。外出

するときは、脱着が容易で

気温の変化に対応できる服

装にするよう心掛けましょ

う。 

 

Q：花粉症でくしゃみや鼻水が止まらなくて困っています。受診した方が

よいでしょうか？ 

A：外出時にマスクを着用したり、家の中に花粉を入れない工夫を

しても症状が重いようなので、一度耳鼻科で診てもらってくだ

さい。 

 

Q：インフルエンザに罹患して 3日目になります。症状はだいぶ落ち着

いてきていますが、入浴してもよいでしょうか？ 

 A：入浴による熱のぶり返しを心配されているとのことですが、食

欲もあり、服薬も医師の指示どおりできているので、短時間の

入浴で済ませてゆっくり休むようにしてください。 

 

Q：インフルエンザに罹患してしまいました。家族にうつしたくありません

が、どう対処すればよいでしょうか？ 

A：まず、空気感染を避けるために狭い同室に長時間一緒にいるこ

とを避けてください。また、飛沫感染予防に室内でもマスクを

着用するようにしましょう。さらに、ウイルス飛散防止のため

加湿器等を利用してください。 

 

Q：夜、トイレに行きたくなり何度も起きるため、寝不足気味になっていま

す。なにか重篤な病気が潜んでいるのではないかと心配しています 

A：健診結果で糖尿病の指摘はないとのこと

なので、前立腺の問題や睡眠障害などでト

イレに行くことが習慣化していると考えら

れます。念のために泌尿科で診てもらいま

しょう。  

 

 

 

 

 


