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対 策 は 、 涼 し く し 、 こ ま め に 水 分 を 補 給 す る こ と で す 。 い っ ぱ い 汗 を か い た 時 は

塩 分 の 補 給 も 大 事 で す 。 し か し 高 血 圧 の 方 は 摂 り 過 ぎ に は 注 意 が 必 要 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 や 帽 子 を 使 用 し て 下 さ い 。  

熱中症対策  

い よ い よ 暑 い 暑 い 館 林 の 夏 が 始 ま り ま し た 。 館 林 で は す で に 35℃ を 超 え る な ど 今

年 も 暑 く な り そ う で す ・ ・ ・  

毎 年 恒 例 の 熱 中 症 に つ い て お 話 し し 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 水 分 や 塩 分 な ど

の バ ラ ン ス が 崩 れ 、 体 温 調 節 が 働 か な く な り 、 体 温 上 昇 、 め ま い 、 吐 き 気 、 体 の だ

る さ 、 け い れ ん 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 。  

 

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（ ふ く し ゃ ね つ ）、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 、 温 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 。  

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 御 高 齢 の 方 は 注 意 が 必 要 で す 。 実 は 生 活 時 の 発 生 が 多 く 、 掃 除 や 草 刈 り な

ど の 家 事 の 時 も 注 意 が 必 要 で す 。  

 

 

 



 

〈 作 り 方 〉  

 ① 青 し そ と 種 を と っ た 梅 干 し を そ れ ぞ れ 刻 む 。 

 ② そ う め ん を ゆ で る 。  

 ③ 鍋 に お 湯 を 沸 か し 、豚 し ゃ ぶ を 作 る 。茹 で 上

が っ た ら 冷 水 に つ け て 冷 し ゃ ぶ に す る 。  

 ④ ★ の 材 料 と 刻 ん だ 梅 干 し の 半 分 を 混 ぜ 、そ こ

に 冷 し ゃ ぶ を 入 れ て 和 え る 。  

 ⑤ 茹 で た そ う め ん を 冷 水 で 冷 や し 、よ く 水 気 を

切 っ た ら 器 に 盛 り 、④ を か け る 。そ の 上 に 刻

ん だ し そ と 残 り の 梅 干 し を の せ た ら 完 成 。  

 夏になるとそうめんなどさっぱりしたものばかりを食べてしまいがち。暑い夏は基礎代謝が高ま

りたんぱく質を多く消耗するのです。そこで今回はそうめんにたんぱく質をプラスしたさっぱり豚

しゃぶそうめんをご紹介します。 

食 中 毒 の 原 因 と な る 細 菌 や ウ イ ル ス を 食 品 に つ け な い よ う に し ま し ょ う 。そ の 一 番

の 方 法 は 手 洗 い で す 。調 理 を 始 め る 前 や 生 肉 な ど 食 材 を 取 り 扱 う 前 後 、ト イ レ に 行 っ

た 後 な ど は 手 を 洗 い ま し ょ う 。  

 

〈食中毒予防の３原則〉  ・つけない  

夏バテ予防レシピ  

細 菌 の 大 半 は 高 温 多 湿 を 好 む の で 、常 温 で 放 置 、保 存 せ ず に 冷 凍 庫 で 保 存 す る と 細

菌 の 増 殖 は 鈍 く な り ま す 。し か し 、冷 凍 庫 で 保 存 し て も 細 菌 が 死 滅 す る わ け で は な い

の で 、 長 期 保 存 せ ず に 早 め に 食 べ る よ う に し ま し ょ う 。  

 

・増やさない  

細 菌 を 死 滅 さ せ る に は 加 熱 処 理 が 一 番 ！ 細 菌 や ウ イ ル ス は 加 熱 す る こ と で 死 滅 す

る の で 、 生 で は な く 加 熱 調 理 し て 食 べ ま し ょ う 。 特 に 肉 は 中 心 温 度 75℃ 以 上 1 分 以

上 加 熱 す る と 良 い で す 。ま た 、包 丁 や ま な 板 な ど の 調 理 器 具 も 使 用 後 は 洗 浄 、消 毒 を

し ま し ょ う 。  

 

・やっつける  



 

患 者 様 や ご 家 族 様 に 、記 念 病 院 の 近 く の お 店 な ど を 紹 介 さ せ て 頂 き ま す 。 

記 念 す べ き 第 １ 弾 は 、 当 院 職 員 も よ く 利 用 し て い る 、  

洋食屋さん、dizzy 
（ディジーと読みます）。  

外 観  落 ち 着 い た 雰 囲 気  夜 に は 演 奏 会 も  

記 念 病 院 か ら 徒 歩 ５ 分 も か か ら な い 場 所 に 位 置 し て い る の で 、 ち ょ っ と お

茶 す る の に も い い と 思 い ま す 。洋 食 メ イ ン で 、お 勧 め 料 理 は グ ラ タ ン と の 事 。     

マ ス タ ー は ピ ア ノ と サ ッ ク ス を メ イ ン で 演 奏 す る ミ ュ ー ジ シ ャ ン 。 店 内 で

ラ イ ブ を や っ て い ま す 。 ま た 、音 楽 教 室 も 開 い て い る そ う で す 。  

 

営 業 時 間 ： 11:30～ 14:30   17:30～ 21:00 

定 休 日 ： 毎 週 火 曜 ・ 水 曜  

夏 お す す め メ ニ ュ ー  メ ニ ュ ー  地 図  

館 林 記 念 病 院  

セ ブ ン  

イ レ ブ ン  

ド ラ ッ グ  

セ イ ム ス  

ｄ ｉ ｚ ｚ ｙ  

信 号 機  



 

 

月 火 水 木 金 土
第１・3・5 堀越

第２・４ 新出
～11:30  ～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

宮澤 洋宮澤 洋

中村祐介

外科
午前

××

×

× 宮澤 洋

×

眼科

～11:30新出 理

×

宮澤 洋

堀越裕一

×

堀越裕一
堀越裕一
新出 理 第１・3・5 堀越

堀越裕一

×

×

×

別府正幸

×

×

堀越裕一午前 堀越裕一 堀越裕一
堀越裕一

堀越裕一

別府正幸

堀江淳一
(神経内科)

午前

中村祐介
(呼吸器内科)

内田 聡

×
×

栗原伸公

別府正幸

内科２

整形外科

消化器内科
別府正幸

禁煙

午後

午前

午後 ×

堀越裕一

大澤途代

×

皮膚科

午後

午前

内科

※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  

 

  

午前・・９：００～１２：００（土曜日は９：００～１１：３０）  
午後・・２：００～  ５  ：３０  
× ・・休診   （休診日：日曜日・祝祭日・土曜日午後）  

 

コーギー日光の清流で涼む☆ 

内田写真館 


