
 

  

                                        

                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

比較的気温が低かった６月でしたが、梅雨は今月が本番とか。湿った気を吹き飛ばしましょう。 

がつけば水無月！はっきりしないお天気が続くようですが、カラッといきましょう！ 
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 夏至（今年は６月２１日でした）を過ぎると、本格的な夏はすぐそこです。三重

県二見浦では、夏至の前後２ヶ月の間は夫婦岩の間から陽が昇ります。このあたり

の海中には沖の石（興玉神石）があり、神が寄りつくところと言われています。夫

婦岩はその鳥居なんですね（三重県観光課より抜粋）。もう、ちょっと動くだけで

も汗が出て、タオルハンカチが手放せません。この汗は上昇した体温を気化熱で下

げようと身体が調節している（これを暑熱順化といいます）のですが、蓄えた？脂

肪を燃焼させるわけではありません。やはり朝夕の過ごしやすい時間帯の運動が大

事です。そして、水分と適度な塩分の摂取により、気持ちよく夏を過ごしましょう。 

【ニュース】 

１．診療日の変更をお知らせします。 

 ７月３１日（木曜日） 巽外来 休診 

      三谷が代診となります。 

 ２．栄養指導を受けてみましょう （再掲示） 

 管理栄養士の中西先生による栄養指導は、月・木・土

の週 3 回です。医食同源といわれますように、健康に

生きるカギは食にあります。糖尿病はじめ生活習慣病で

悩んでおられる方、あなたの食生活の見直しのチャンス

です。一度診察室で御相談下さい。 

でお越しください。 

汗腺の数が少なくても発汗量は心配ありません。「何か、むくんじゃうのよね」この時期、外来で患者さんがよく

おっしゃいますが、次第に気温が上がるこの時期、外気に応じて発汗させる暑熱順化が完成していない方が多い

からです。「じゃあ、私、できるだけ早く夏に慣れたいんだけど」わかりました。暑熱順化は、人工的に成立させ

ることもできます。高温の部屋に 10 日ほど入るといいとかいわれますが、やはり継続的に身体を動かすことが

有効です。梅雨がそろそろ明けるかな、といわれるこの時期に、少し汗ばむ程度の運動を続けていると、梅雨明

けころには順化していますよ。むくみもきっとよくなってます。「お風呂はどうですか？」入浴はもちろん効果的

ですが、内風呂では体温の上昇時間が短すぎますね。その点、温泉は、比較的長い時間身体が温まるといわれて

ます。一方、この時期心配なのが熱中症です。体温が急に上がり、汗をかきすぎて脱水を起こします。これも順

化が完成していないと起こる病態ですね。一気に大量の汗をかくと、今度は汗が出にくくなります。その結果、

体温は加速度的に上昇し、脳をはじめさまざまな臓器に障害が及びます。脳の体温調節中枢が障害されれば発汗

機能は停止し、さらに体温は上昇、多臓器不全となります。熱中症予防はまず水分をとることですが、水分だけ

ではありませんね。塩分の補給も必要です。看護・介護の方と力を合わせて考えていきたいテーマです。 

 

【ミタクリ歳時記 夏の暑さに慣れるためには？ 暑熱順化と熱中症】 

３．川柳コーナー 

短歌です 

年重ね 日々薄れ行く 思い出を 

  三十一（ミツヒト）文字に 記憶とどめん 

大岡信先生にみてもらいたいですね 

川柳に戻ります 

 めがねどこ さがして さがして 一週間 

       よーく わかりますよ 

 検診終え ちぐさのもりで ひとやすみ    

       いつでもお立ち寄り下さい 

 ミタクリに 乗り換え 乗り換え 今日も来た 

       ありがとうございます 

 暑っついなあ、小暑が過ぎ「暑中見舞い」をお出しする季節です。さて、今回は

「暑さに慣れる！」をとりあげました。私たちの汗腺（汗の出る腺組織）には、活

動している汗腺（能動汗腺）としていない汗腺があります。能動汗腺は、二歳半ま

での間に暑さに適応させないと数が減る、といわれますが、汗の量は汗腺の数だけ

で決まるわけではありません。暑熱順化により一つ一つの汗腺がしっかり働けば、

汗腺の数が少なくても発汗量は心配ありません。「何か、むくんじゃうのよね」この

時期、外来で患者さんがよくおっしゃいますが、次第に気温が上がるこの時期、外

気に応じて発汗させる暑熱順化が完成していない方が多いからです。めんとあかん

かなあ、、、二宮さんは、はるかぜさんに定期的にお手伝いに行くようになったこと、

本業だったコンピュータを活用するお手伝いができていること、また坂本さん、柳

谷さんからも、イキイキとした発言がありました。 

名前からみる歴史の深さ・・・。 

ともあれ霊峰大山は、こんなところでも神秘的なストーリーを残しているのであり

ました。し、もっと簡単に考えますと「毎日たのしいなあ、生きてて良かったあ」

という感覚をもつことです。このなかで自分にみあった「養生法」が生まれてきま

す。自然の法則に順応し、またふつふつとわいてくる不安感に打ち勝って生きてゆ

こうとするとき、その対応は決して一つの固定化されたものではありません。たえ

ず変化するものとして受けとめる必要があります。「命長けりゃ恥多し」でなく「命

菅屋潤壹先生論文より 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【外来担当医一覧 ２０１４年７月現在】  予約電話番号：０７２－２６０－１６０１ 

診察受付時間 月 火 水 木 金 土 

午  前 

（9:00-11:00） 

巽 三谷 巽／三谷 巽 巽／三谷 三谷 

午  後

（14:00-16:00） 

巽（予約） 巽（訪問診療） 

 

巽（予約）  巽（訪問診療） 巽（予約） 

三谷（訪問診療） 

 

夜 診

（16:30-18:30） 

 三谷 三谷  三谷  

 

【欣子先生の診察室だより】 

6 月の診察室。糖尿の方の足のチェック月間でしたが、糖尿でない人

でもこむらがえりの訴え多く、足ばっかり見ていた一ヶ月でした。案外

気温が低かったんですね。さあ、これから夏本番。冷飲食で胃腸を冷や

さないこと、睡眠をしっかりとることがポイントです。気をつけていき

ましょうね！ 

先月は“大阪・堺の平均健康寿命約 70 歳”をとりあげました。「65

歳で定年退職したらやりたいことしようと思ってたのに、自由に動ける

のがあと 5年てか？ショックや・・」という 60 代の方の感想、「わか

るわかる。70 の声聞いてからめっきり弱ったもん」という 70 代の

声・・案外 30/40 代の声がないのです。自分にはまだまだ関係ないと

思っているでしょう？はい、そうなんですけど、実は“親の介護”とい

う問題で自分に降りかかってくるんですよ！！ 

先月、73 歳の母が肩の腱板断裂で手術しました。でも、それだけで

はなくて、手の力は入らない、床からの立ち上がりができない、ベッド

から起き上がれないーマにしたいとおもいます。普通の一日の食事を書

いてくるか写真でとってきてください。ええかっこ、しないでね！正直

な姿をチェックしてもらうことが大切です。案外、食べたらあかんか

ら・・と控えすぎてて採血してみたら低タンパクで、太ってるけど栄養

失調やんというケースもありますよ。 

だまだ寒い日がありますが身体はもう春です。五十肩は死海に浮かん

でから？急に良くなって楽になってきたのですが、節分あたりからは静

まっていた更年期のホットフラッシュが再発。春の気が上がってきてい

るせいもあるのでしょうが、もう終わりかなと思っていたので残念・・

でもこれっていやな思いが頭によぎったときに起きやすいですよね。あ

れもせなあかんと焦ったりネガティブな感情がよぎったりするとかあ

っと暑くなってくるので自分を振り返る“信号機”と考えるようにして

います。 

から起き上がれない・・なんか肩の問題や廃用（使わない筋肉が弱る）だけではなさそうなんです。離れ

たところに住んでいるのですが、ちょっと前まで肩痛い、腰痛いといいながら車の運転をして高速道路も

走っていたので話半分に聞いていたのですが、病院にお見舞いに行って事の重大さに気づきました。いき

なり要介護状態！急いで介護保険の申請をすすめ、せめてギャッジベッドは借りようと準備にとりかかり

ました。今後は頸椎などの精査を進めていかないといけません。（整形外科は本当マルチにみてくれる医師

は少なく、肩・膝・股関節など各パーツの自分の専門以外は全く見てもらえないと思ってた方がいいよう

です（泣、、））幸い、父が元気で退院後も慣れない家事を頑張っていてくれるおかげで私は仕事ができてい

ますけれども、これが誰もいなければいきなり“親の介護”で仕事を制限しないといけなくなったかもし

れません。30/40 代の方、ご両親の健康状態もよく見てあげてくださいね。特に健康寿命を大きく揺る

がす筋肉。最近こけてないか、足の筋肉が細くなってないか（去年のミタクリ通信には、このロコモティ

ブシンドロームについて書きましたね）見た目太ってても細い筋肉要注意です。「指輪っか（ゆびわっか）

テスト」 -- 両手の親指と人差し指で輪を作り、ふくらはぎの一番太いところを輪で囲む。輪のほうが、

ふくらはぎよりも大きければサルコペニア（筋肉萎縮）を疑うという簡単なテストもやってみてください。

最近多いのが肥満なのに栄養失調！アルブミンという栄養指標がひくく、身体を支える筋肉や血管が弱く

なる・・つまりこけやすくなったり出血しやすくなったりするのです。食事、運動・・最期まで元気でい

るために必要なことです。案外しっかり運動できている糖尿病の方は 70 歳を超えても同年代よりお元気

だったりします。まさに“一病息災“ですね！ 

 


