
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ｑ：2歳の娘がフッ素入りの子供用歯磨き剤を食べたが、対処法は？ 
Ａ：特に様子に変わりが無ければ、水か牛乳をいつもより多めに飲ませて様子を見てよいと思われます。しばらくは

お子さまの様子を観察し、急に吐いたり、元気がなくなったりするようなことがあれば受診しましょう。 
   ※子どもの誤飲の対処法は注意が必要です。たばこなど、水や牛乳を飲ませてはいけない場合もあります。 
 
Ｑ：歯の悪い母が、肉や魚は硬いからと嫌がる。豆腐や卵ばかりで栄養が偏って心配。  
Ａ：魚は煮魚や蒸し魚にして、刺身ならすり身にしてすり流し汁にすると、噛まずに食べられます。他にもはんぺんや

缶詰などを利用するとレパートリーが増えます。肉は細かくしてとろみをつけたり、豆腐に混ぜると食べやすくなり
ます。たんぱく質を含む食品としてヨーグルトやひき割り納豆、麩、きな粉なども積極的に活用しましょう。  

 
ヘルスアドバイザーから、今月のひとこと！ 

電話相談では、がんの相談もお受けしています。気になる症状が「がんではないか」、
「がんと診断されて怖い」「治るのか」など不安な声もお聴きします。昨年国立がん研究セ
ンターなどの研究班が「がんの10年生存率」を公表しました。このような10年という長い期
間の生存率を大規模データに基づいて発表したのは初めてのことです。生涯でがんにかか
る確率は、2人に1人と言われていますが、今回発表されたがんと診断された患者が10年
生存している割合は、全体で58.2％です。部位により大きな差が出ており甲状腺や前立
腺がんは高く、すい臓、胆のう・胆道、肝臓がんは低くなっています。がんの治療法は大きく
進化しており、今後ますます10年生存率は高くなる可能性があり、がんは不治の病では
なく治る病となってきています。今回のデータでは、いずれのがんも早期にみつけて治療す
れば生存率は高くなることも示されていることから、大切なのは定期的に検診を受け、早
期に見つけて治療することです。電話相談でも、積極的な検診を呼びかけています。 

ご自身やご家族の健康で気になることがあったら、ぜひファミリー健康相談をご活用

ください！専用電話番号はホームページの「お知らせ」をごらんください。 

今月のテーマは 

｢がんの 10 年生存率｣ 

ファミリー健康相談ではこんな相談が・・・ 

1月下旬より流行のピークにさしかかりつつあると予想されている
インフルエンザも心配ですが、おたふくかぜが本格的に流行している
地域もあります。昨年は、4年半ぶりにおたふくかぜの流行発生注意
報が発表されました。ファミリー健康相談にも、子どもだけでなく大
人の方からも感染の可能性や対処法などの相談が入り、ヘルスアドバ
イザーや顧問ドクターが特徴的な症状や対処法などをお伝えしまし
た。ファミリー健康相談は24時間対応しています。いつもでご利用
ください。 

ファミリー健康相談ではこんな相談が・・・ 
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こころが疲れたな…と感じたら、まずはメンタルヘルスカウンセリングに相談です！ 

専用電話番号はホームページの「お知らせ」をごらんください。 

メンタルヘルスカウンセリングでは、こんなこころの相談が… 

Ｑ：優柔不断な自分の性格を変えたい。 

Ａ：ご自身についてしっかり分析をされておられますので、それを踏まえながら、物事を決断する際の工夫を一緒に
話し合っていきましょう。また、お話を伺ってみると「慎重である」という側面もありますので、ご自身の性格を肯定
的に捉えられるよう、気持ちの切り替えをサポートしていきます。 

Ｑ：子ども同士の喧嘩に、親としてどう関わればよいのか。 

Ａ：登校を渋り、お子さまが悶々と悩む姿を見るのは、さぞ心配でたまらないことでしょう。まずは、登校を強いずに本
人の気持ちに寄り添って対応することが大切です。また、喧嘩の経緯や普段の生活の様子などを伺いながら、こ
れから親としての介入の範囲や留意点について話し合い、サポートしていきます。  

Ｑ ：うつ状態がうかがえる部下への対応を相談したい。 

Ａ：部下の方のご様子を伺いながら、対応の留意点や職場での配慮をアドバイスいたします。 

こころの元気レター 
寒波到来による大雪の被害を受けられた方々には、心

よりお見舞い申し上げます。昨年のこの時期は、「寒暖

の差が激しく、感情も不安定になりやすい」といったご

相談をいただきました。気象庁の今後３ヵ月の予報で

は、気温はほぼ平年並みの見込みとされていますが、気

候によって気分が変わることもありますので、つらいと

感じたらぜひお早めにカウンセラーにご相談ください。 

厚生労働省の調査によると、仕事や職場での人間関係などに強いストレスを感じている人の割合
は約６割。ストレスとうまく付き合っていくために、ストレスとは何かを知っておきましょう。 

こころの元気！！ 
ワンポイントアドバイス 

ストレスを知る 

心の病気は、脳への直接的な障害（外因性）、生まれつきの素質（内因性）、ストレス（心因性）の

３つが原因となって起こります。なかでもストレスが原因となるものは誰もが発症する可能性があり、

元気で明るい人が病気にかかってしまうことも少なくありません。 

2017 年 

心の病気は、誰にでも起こります 

▶ストレス・・・元来物理学で使われる用語で、外側からの圧力によって物体に歪みが生じたことを指します。また、外部からの刺激をス
トレッサーと呼び、ストレッサーに適応しようとして生じた心身のさまざまな反応をストレス反応と呼んでいます。一般的に「ストレス」とい
われるのは、人間関係や仕事上の問題、家庭の問題などの「心理・社会的ストレッサー」です。 

▶心身の不調・・・ストレッサーを受けると、体は刺激に対して自然に反応します。ストレスが大きすぎてうまく処理しきれなくなると、その
症状は「心理面」「身体面」「行動面」に現れます。これらが頻繁に起こる場合は、過剰なストレス状態であるサインかもしれません。 


