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医療法人回生会   宝塚病院「友の会」会員誌

　宝塚病院では、地域の皆様の健康維持をサポートする目的で、
「宝塚病院友の会」を発足しております。「ハートフル通信」は
「友の会」会員の皆様を対象に、宝塚病院の最新情報のご紹介や
健康維持サポートをお伝えしています。「健康は治療より予防」
を合言葉に、自己の健康をしっかり考えてみませんか。
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テーマ　熱中症から身体を守るには　

 

熱中症を引き起こす条件は、
「環境」と「からだ」と「行動」の３つの要因にアリ！　

熱中症を疑う際の応急処置について教えてください。Q3

　屋外なら日陰で風通しの良い場所、エアコンの効いた室内・車内などの涼しい場
所に移動しましょう。そして、衣類のきつい部分をゆるめて身体から熱を放散させ
ます。露出させた皮膚に冷水をかけ、うちわや扇風機などで扇ぐことにより体を冷
やします。さらに首や両脇、大腿の付け根の前面を氷のうなどで当て、太い血管が
ある場所を冷やしてください。
　意識がはっきりしているなら、電解質を適量含んだ冷えた飲料（スポーツドリン
クや経口補水液）を自分で飲ませるようにしてください。

▲最新情報はHPをご覧ください。
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熱中症になりうる3つの要因とは？Q1

①「環境」の要因は、気温が高い、湿度が高い、風が弱い、日差しが強い、閉め切っ
　た屋内、エアコンの無い部屋などがあります。
②「からだ」の要因は、激しい労働や運動によって体内に著しい熱が生じたり、汗が
　出なかったり、暑い環境に体が十分に対応できないことなどがあります。
③「行動」の要因は、激しい筋肉運動や慣れない運動、長時間の屋外作業などがあり
　ます。

　特に高齢者は、熱中症を起こしやすい傾向にあります。猛暑日には十分に注意し
てください。同じ環境にいても高齢者の方が熱中症になりやすいのは、高齢になる
と脂肪がつきやすくなる分、身体の中の水分の割合が減少されるためです。また、
暑さやのどの渇きを感じにくいことから、水分を十分に摂ることが難しいこともわ
かっています。
　日頃から部屋の風通しを良くし、のどが渇かなくても水分と塩分（ナトリウム）
の補給をするよう心がけましょう。

熱中症に注意すべき人はどのような方ですか？Q2



宝塚病院に寄せられた、ご意見の回答宝塚病院に寄せられた、ご意見の回答
◆患者様①：74歳（ご本人）男性　通院の方
　内科の●●先生にお世話になっています。
今日はRI検査でお二人の先生方にもお世話になりました。とても優しく親切、丁寧に対応していただきました。
患者としては、とても心強く受診しました。●●先生の温かい毎回の励ましに心から感謝しています。ありがとうございます。

◆宝塚病院からの回答
　お褒めの言葉をありがとうございます。対応した医師に伝えておきます。今後も皆様のお力になれるように努力していきたいと思い
ます。ありがとうございました。何か気になることがあったときも遠慮無くお知らせください。

◆患者様②：72歳（ご本人）女性
　毎回来るたびに思うのですが、待つ時間の長さ改善をされることはないのでしょうか。あちこちの病院の受診もあるのですが、いつ
もというのはここだけです。もう少し考えていただけたらと思います。

◆宝塚病院からの回答
　この度はご不快な思いをおかけしてしまい申し訳ありません。待ち時間に対するご意見は以前よりいただいており、待ち時間の軽減
に努めるように取り組んでおりますが、昨今のコロナ禍による医療の逼迫もありお待たせをする時間が生じており、ご迷惑をおかけし
ております。具体的にどのような場面での待ち時間であるかお知らせいただけると、改善対策の取り組みの参考にさせていただきたく
思います。

　適度な運動は健康への第一歩！宝塚病院の先生による、お家で簡単にできるエクササイズの紹介です。
今回は「すねの前側の筋力トレーニング」です。すねの前側の筋肉は、つま先を上にあげる動作の時に使われ、重
要な役割を持っています。  ぜひご自宅でお試しください。

足は少し横に開き、手はテーブルなど動かないものに軽く置いて、ゆっくりつま先を持ち上げ、5～10秒ほど止めて
からつま先を下ろします。1セット5～10回、1日1～3セットくらいを目安に実施してください。

※すねの前側の筋肉を鍛えると、つま先を上げる力が強くなり、歩行の時につまづきにくくなります。
※歩行の時につま先を上げて、踵から地面につくことを意識するだけで、つまづいて転倒するリスクを減らすことができます。

■すねの前側の筋肉を
　鍛えましょう！

宝塚病院のお家で簡単エクササイズ宝塚病院のお家で簡単エクササイズ

TEL：0797（76）5820

栗原医院（住所：宝塚市南口2丁目4－11）

　宝塚南口に開院後、地域の皆さまのお支えを頂き、診療を続けてまいりました。
時代の変化に合わせて今後は生活習慣病の診療や訪問診療をさらに進め、在宅療養支援診療所として
地域に貢献していきたい所存です。お体のことでしたら、どうぞお気軽にご相談くださいませ。
当院は、24時間対応の在宅療養支援診療所です。｠
　通院困難な患者さまには、近隣の各病院、訪問看護センターと連携し、定期的な往診（訪問診療）
を行っております。
｠
　在宅診療のご相談は、ご希望の場合、診察時間外にも時間をお取りしてご家族と診療方針をご相談
する機会を設けさせて頂いております。お気軽にお申し付け下さい。

提携病院のお知らせ提携病院のお知らせ


