
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

からだの元気レター                        １月 

 

ファミリー健康相談では、こんな相談が… 

年末年始は医療機関も長期間休み

となるため、突然の体調不良にど

のように対処してよいか困ってし

まうことがあります。また、お子

さんの急な発熱など、自宅で様子

をみてよいか、救急医療機関に行

くべきかの判断も難しい場合があ

ります。そんなときは、ファミリ

ー健康相談にお電話ください！年

中無休の 24 時間対応で、受診で

きる医療機関のご案内や、症状に

対する対応を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 
 

乾物を利用しよう 

 

ハウス栽培の野菜が多

くなり、冬でも野菜の種

類が豊富になっています

が、この時期、食卓に登

場する野菜の種類が少な

くなっていませんか。そ

んなときに、ぜひ活用し

ていただきたいのが「切

り干し大根」や「ひじ

き」などの乾物です。昔

は野菜が少ない冬を越す

ための貴重な保存食でし

た。切り干し大根は凝縮

されたうま味と独特の風

味が加わり、また生の大

根よりカルシウムや鉄分

が増えています。ひじき

はカルシウムやマグネシ

ウム、鉄分が多く含まれ

ています。これらのミネ

ラルが骨粗鬆症や貧血の

予防、疲労回復などに役

立ちます。さらにどちら

も低カロリーで食物繊維

がプラスできるのも利点

です。食物繊維は意識し

て摂らないと不足しがち

になるので、生活習慣予

防のためにも積極的に摂

るようにしましょう。定

番の煮物や、ときにはサ

ラダや和え物にして、食

卓に一品プラスすると栄

養バランスもグンとよく

なります。 

 

Q：正月に会った親戚が結核の疑いがあると言われていました。自分も

感染したのではないかと心配しています。検査を受けた方がよいで

しょうか？ 

A：結核は発病して病気が進行するとうつる可能性があります。痰

の中に結核菌が出る（排菌）ようになった重症の患者が咳やく

しゃみをし、そのしぶきの中の結核菌を吸い込むことによって

感染します。ただし、発病しても排菌していない場合は他人に

うつすことはありません。感染の可能性がある場合は、管轄す

る保健所が患者本人の病状を確認し、周囲の人たちの健診を実

施します。もし親戚の方が結核と診断された場合には、対処法

について地域の保健所に相談してみてください。 

 

Q：しもやけで指先がぱっくりと割れ、膿が出て料理をすることができま

せん。どうすればよいでしょうか？ 

 A：しもやけには、温めて血行をよくするなどのケアが必要です

が、膿が出ているため自宅でのケアには限界があると思われま

す。皮膚科で診てもらい、しもやけの改善に努めましょう。料

理をするときは、使い捨ての手袋を利用するなど、対策を工夫

してください。 

 

Q：60 歳代の父親が、前日から頭痛が続き、朝起きると片目がかすんで

いると言います。原因は何と考えられますか？ 

A：血圧は普段は低めですが、糖尿病の既往歴があるとのことなの

で、動脈硬化が起きやすい状態も考えられます。頭痛に続き、

急に目に症状がでているとのことを考えると、脳血管疾患のリ

スクも否定できません。直ちに受診するようにしてください。 

 

 

 

 


