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対 策 は 、涼 し く し 、こ ま め に 水 分 を 補 給 す る 事 で す 。外 出 の

際 は 直 射 日 光 を 出 来 る だ け 避 け る よ う に し 日 傘 を 使 用 し て 下 さ い 。つ ら い 夏 を 乗

り 越 え ま し ょ う ！ ！  

湿 度 、 気 温 が 高 く 、 日 差 し が 強 く 、 風 が な い 日 が 最 も 危

険 で あ る こ と が 分 か り ま す 。  特 に ご 高 齢 の 方 は 注 意 が 必 要 で す 。 実 は 生 活

時 の 発 生 が 多 く 、 草 刈 り な ど の 家 事 の 時 も 注 意 が 必 要 で す 。  

 

熱 中 症 を 予 防 と し た 指 標 に 「 暑 さ 指 数 」 が あ り

ま す 。 人 体 と 外 気 と の 熱 の や り と り （ 熱 収 支 ） に 着 目 し た 指 標 で ① 湿 度 、 ②

輻 射 熱 、 ③ 気 温 の ３ つ (正 確 に は ＋ 風 の ４ つ )で 構 成 さ れ て い ま す 。 輻 射 熱 と

は 、 地 面 や 建 物 ・ 体 か ら 出 る 熱 で 、 湿 度 が 高 い 物 か ら は た く さ ん 出 ま す 。 暑

さ 指 数 の 計 算 で は 湿 度 の 影 響 が ７ 割 を 占 め て い ま す 。  

  

熱 中 症 は 室 温 、 気 温 、 湿 度 が 高 い 中 で の 作 業 や

運 動 に よ り 、 体 の 成 分 や 塩 分 な ど の バ ラ ン ス が 崩 れ 、 体 温 調 整 が 働 か な く な

り 、 体 温 上 昇 、 め ま い 、 吐 き 気 、 体 の だ る さ 、 痙 攣 や 意 識 障 害 な ど 、 様 々 な 症

状 を お こ す 病 気 で す 。 家 の 中 で じ っ と し て い て も 室 温 や 湿 度 が 高 い た め に 、 熱

中 症 に な る 可 能 性 が あ る 為 注 意 が 必 要 で す 。  

 

い よ い よ 暑 い 暑 い 館 林 の 夏 が 始 ま り ま し た 。 今 ま で の 日 本 で の 最 高 気 温 は 四 万 十 市 の ４

１ ℃ で す 。 館 林 は 最 高 気 温 が ４ ０ .９ ℃ で ２ 位 で す 。 世 界 最 高 気 温 は イ ラ ク で ５ ８ .８ ℃ だ

そ う で す 。 さ て 本 題 の 熱 中 症 に つ い て お 話 し ま す 。  

 

 



 

・ 短 時 間 で 効 果 を 出 し た い  

・ 気 軽 に 楽 し く 運 動 し た い  

・ 筋 肉 を 強 化 し た い  

・ 脂 肪 が 気 に な る   

・ 骨 密 度 を 上 げ た い      等  

 

・ 妊 娠 中 の 方  

・ 網 膜 剥 離 の 方  

・ め ま い の 症 状 が あ る 方  

上 記 の 他 、 危 険 を 伴 う 症 状 が あ

り ま す の で 医 師 に 相 談 し て 下 さ

い 。  

 

「 膝 や 腰 の 痛 み が 減 っ た 」  

「 歩 く 時 の ふ ら つ き が 減 っ た 」  

「 脚 が 軽 く な っ た 」  

「 体 が す っ き り し た 」  

こ の よ う な 声 を 頂 い て い ま す 。当 院 の リ ハ ビ リ 室 に も パ ワ ー プ レ ー ト を 導 入 し ま し た 。

興 味 の あ る 方 は 整 形 外 科 や 内 科 を 受 診 の 際 、 お 気 軽 に 医 師 に ご 相 談 く だ さ い  

 

 

前 後 ・ 左 右 ・ 上 下 の 3D 高 速 振 動 に よ り 筋 肉 を 刺 激 ・ 活 性 化 し 、 運 動 効 果 を 最 大 限 に

高 め る こ と が で き る マ シ ン で す 。 ス ト レ ッ チ や 筋 力 ト レ ー ニ ン グ 、 ス ポ ー ツ 上 達 や 健

康 増 進 、 リ ラ ク ゼ ー シ ョ ン な ど 、 あ ら ゆ る 目 的 ・ 年 齢 ・ ラ イ フ ス タ イ ル に 合 わ せ た 運

動 が 出 来 ま す 。現 在 世 界 100 か 国 以 上 で 使 用 さ れ て お り 、日 本 で は 医 療 機 関 、ス ポ ー

ツ ジ ム の ほ か 、 プ ロ サ ッ カ ー チ ー ム や プ ロ 野 球 球 団 な ど で も 導 入 さ れ て い ま す 。  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ 豚 ヒ レ 肉  2 0 0 g   

・ 卵  １ 個  

【 甘 酢 だ れ 】  

・ し ょ う ゆ  大 さ じ ２  

・ 酢  大 さ じ ２  

・ 砂 糖  大 さ じ １  

【 タ ル タ ル ソ ー ス 】  

・ ゆ で 卵 （ み じ ん 切 り ）  １ 個  

・ 玉 ね ぎ （ み じ ん 切 り ）  1 / 2 個  

・ マ ヨ ネ ー ズ  大 さ じ ３  

・ プ レ ー ン ヨ ー グ ル ト  大 さ じ １  

・ レ モ ン 汁  大 さ じ １  

・ 塩 コ シ ョ ウ  

・ 粉 パ セ リ  適 量  

【 付 け 合 せ 】  

・ ト マ ト  

・ レ タ ス  

・ 小 麦 粉  

・ 揚 げ 油  

 

 

１ 、 豚 ヒ レ 肉 に 塩 コ シ ョ ウ を 振 る  

２ 、【 甘 酢 だ れ 】を バ ッ ト に 合 わ せ る 。【 タ ル タ ル ソ ー ス 】

の 材 料 を 合 わ せ て お く 。  

３ 、 １ に 小 麦 粉 を ま ぶ し 、 卵 を 溶 い て た っ ぷ り と く ぐ ら

せ る 。  

４ 、揚 げ 油 で 揚 げ て 、油 を き っ て【 甘 酢 だ れ 】に つ け る 。 

５ 、付 け 合 せ と と も に お 皿 に 盛 り 、【 タ ル タ ル ソ ー ス 】を

か け る 。  

 

ご 飯や パ ン、麺 な ど の炭 水 化 物は 、体 内 で消 化 さ れ 筋肉 や 肝 臓で エ ネ ル ギー に 変え ら

れ ま す 。 こ の時 に 必 要 な の が 豚 肉 や 豆 類 に 多 く 含 まれ る 、 ビ タ ミ ン B1。 糖 質 を エ ネル

ギ ーに 変 え る のを サ ポ ート す る 栄 養素 で す。  

夏 場 は 特 に 麺 類 だ け で 済 ま せ て し ま う こ と が 多 く あ り ま せ ん か ？ い く ら 炭 水 化 物 だ

け をと っ て も エネ ル ギ ーに な り き らな く なっ て し ま いま す 。夏 バテ は こ う し て エ ネ ル ギ

ー 不足 が 原 因 の一 つ と して 考 え ら れて い ます 。レ シピ で は ビ タミ ン B１ の 多 い 豚ヒ レ 肉

を 使用 し ま し た 。お酢 は 唾 液や 胃 液 の 分 泌が 促 進 し 、消 化吸 収 を よく し て く れ ます 。さ

ら に酢 酸 や ク エン 酸 が 疲労 物 質 で ある 乳 酸を 分 解 し、疲 労 回復 を 促 しま す 。タ ルタ ル ソ

ー スも ヨ ー グ ルト を 入 れる こ と で さっ ぱ り仕 上 が り ます 。  



 

平 成 28 年 4 月 よ り 当 院 で 診 療 を さ せ て 頂 い て お り ま す 。  

  外 来 ： 月 （ 午 後 ３ ： ０ ０ ～ ５ ： ３ ０ ）  

     金 （ 午 前 ９ ： ０ ０ ～ １ １ ： ３ ０ ） を 担 当 し て い ま す 。  

  よ ろ し く お 願 い 致 し ま す 。  

 

月 火 水 木 金 土
第１・3・5 堀越

第２・４ 新出
 ～11:30

大澤途代 新出 理 
 3:00～ 3:30～

新出 理 新出 理 新出 理
～11:30 ～11:30 ～11:30

午後 × × × ×
別府正幸
～11:30

別府正幸 別府正幸 別府正幸
 3:30～  3:00～  3:30～

午前
午後
午前 児嶋紀子 児嶋紀子 児嶋紀子 児嶋紀子 児嶋紀子
午後 × × × × ×

新出 理 新出 理 新出 理

～11:00 ～11:00 ～11:00

午後 × × ×
午前 中野佳希 中野佳希 中野佳希
午後 × × ×

第２・４ 新出
～11:30

新出 理
3:30～

新出 理新出 理

×

×

×

新出 理

中村祐介

外科
午前

××

×

宮澤 洋

栗原伸公

× ×

大澤途代

堀越裕一 堀越裕一 第１・3・5 堀越
堀越裕一

塚原由佳
(神経内科)

× 宮澤 洋

堀越裕一午前 堀越裕一 堀越裕一 堀越裕一 堀越裕一

宮澤 洋

×

中村祐介
(呼吸器内科)

内田 聡

×
×

×

別府正幸

宮澤 洋

午後

午前

午後 ×

堀越裕一

別府正幸

堀越裕一

別府正幸

午前

眼科

×

内科

内科２

整形外科

×

消化器内科
別府正幸

禁煙

×

皮膚科

午後

午前

※初診時や、保険証が変わった時は、継続して受診されている場合でも  
月初めの受診時は必ず保険証を提出してください。            医事課  


