
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

からだの元気レター                        ５月 

 

ファミリー健康相談では、こんな相談が… 

子どものケガや事故は季節を問わ

ず、家の中や戸外で起こります

が、とくに活動的になるこの季節

になると戸外でのケガが増えてく

るのが特徴です。公園で転んで頭

を打った、虫に刺された、異物を

食べたなど、心配事はつきませ

ん。こんな対応に困ったときは、

ファミリー健康相談にお電話くだ

さい！ご家族で適切な対応ができ

るよう、ヘルスアドバイザーと顧

問ドクターが受診の目安やケガの

応急処置、対処方法などをアドバ

イスします。 

 

ご自分の健康、ご家族の健康で気になることがあったなら、ファミリー健康相談に相談です！ 

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。 

 

 
 

ヘルスアドバイザーから

今月の一言 
 

運動と食事のタイミング 

 

運動をするとき、食事

のタイミングに迷うこと

はありませんか？空腹の

まま運動をすると、手足

の震えや冷や汗など低血

糖症状が起こる場合があ

ります。そのため集中力

が低下し、思わぬケガの

原因にもなりかねませ

ん。また、夕食の場合食

べる時間が遅くなると、

摂った栄養が体脂肪とし

て蓄積されやすくなりま

す。しかも運動後の空腹

や疲労感からつい食べ過

ぎてしまうこともあり、

これでは運動で消費した

エネルギーを摂取エネル

ギーが上回ってしまい、

せっかくの運動も逆効果

になってしまいます。そ

こで、効率よく運動する

ために夕食を 2回に分け

て摂る方法をお勧めしま

す。まず運動前に軽く食

事を摂ります。運動まで

に時間がないときは、栄

養補助食品やバナナなど

消化のよいものにしまし

ょう。そして運動後には

肉や魚、卵、豆腐などの

たんぱく質と野菜類を中

心に摂りましょう。 

Q：砂が舞う中で 4時間ほど運動して以来、咳が止まりません。以前、

喘息を疑われステロイドを処方されたのですが、ステロイドは強い薬

なので服用したくありません。やはり受診した方がよいでしょうか？ 

A：咳が長く続く場合は、喘息以外にも百日咳やマイコプラズマ肺

炎、副鼻腔炎からの後鼻漏、胃食道逆流性症などの可能性もあ

ります。しっかり診断してもらい、治療することが大切です。

現在の状態を呼吸器科やアレルギー科で診てもらってくださ

い。また、喘息の場合は咳止めや抗生物質は効果がないためス

テロイドの吸入になります。吸入薬はステロイド量が少量でか

つ局所的に使用できるため、局所性の副作用が起こることはあ

りますが、全身性の副作用はほぼ心配ありません。 

 

Q：情緒不安定があり通院しています。2 日前からまぶたがぴくぴくと痙

攣して止まりません。どんな原因が考えられますか？ 

 A：一般的にまぶたがぴくぴく動く痙攣は、疲労や眼精疲労、精神

的な緊張などで起こることがあります。その場合は、過労など

の原因が改善されると症状は改善されると思われます。しか

し、あまり長くその症状が続く場合は、主治医または眼科に相

談してみてください。 

 

Q：60 歳代の母が便秘ぎみです。食事は和食中心ですが、食物繊維の

摂取はサラダやバナナが主でヨーグルトは時々食べる程度です。便

秘の改善についてなにか食事で気をつけることはありますか？ 

A：便を作るには 1日 3回の食事をバランスよく摂ることが大切で

す。とくにご飯などの穀類やヨーグルト、野菜や果物、水分を

たっぷりと摂ることを意識してください。また、油脂は排便を

調整する働きがあるので適量の肉類を摂りましょう。香辛料、

酢、柑橘系の果物など酸味のある食品も取り入れてください。 

 

 

 

 



 

 

 

 

5 月になるとよく聞く言葉に「5月病」があります。しかし、医学的に 5月病という病名はありませ

ん。新年度の 4月、新しい環境に期待をもって臨んだものの、その環境変化に適応できず、5月のゴー

ルデンウィーク明け頃からうつ病に似た症状が出ることからこの名称があります。5月病は誰にでもか

かる可能性がありますが、すぐ治ると思って放置しておくと、重大なこころの病気に発展してしまうこ

ともあります。この時期気持ちが沈みがちだなと思ったら、一度メンタルヘルスカウンセリングに電話

してみてください！ 

こころの元気レター          ５月 

 

こころの元気、ワンポイントアドバイス 

▼ストレス対策 ： 働く人のメンタルヘルスガイド 

ストレスとうまくつき合う  コミュニケーションのコツを知ろう                                             

働く人が感じる仕事のストレスで一番多いのが「職場の人間関係の問題」です。職場でも、地域でも良

好な人間関係を築くには、円滑なコミュニケーションが欠かせません。コミュニケーションがうまくいかな

いと仕事はスムーズに進まず、作業も増える一方です。毎日の仕事を楽しくする第一歩、上手なコミュ

ニケーション術を紹介します。 

▶ 上司の基本は “感謝上手” と “期待上手” ： 周囲に感謝したり、部下を褒めたりすることも上

司の仕事の一つです。「ピグマリオン効果」といって、教師に期待された生徒は期待されなかった生徒

より成績が上がるという研究結果もあり、他者への期待がその後の成長を決定づける大きな要因の一

つになると考えられています。 

 
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も 

Ｑ ：この春、子どもが社会人となり独立することになったのですが、今後独立していく子どもとどのように

関わっていけばよいかわからず悩んでいます 

Ａ：いつまでも子どもを案ずるあなたの親心はもっともだと思います。今後はお子さんの生き

方を尊重し、独立するお子さんへの援助の範囲や線引きについて考えるとともに、新たな

親子関係の築き方について考えていきましょう。 

Ｑ：最近何をするにも気力が湧かず、うつ病ではないかと心配しています 

Ａ：気力が湧かなくなった経緯や、最近の調子を伺い、あなたがこころの病気を心配されてい

ることがよくわかりました。今は公私ともに無理のない過ごし方を考えるとともに、この

状態が長引くようであれば医療機関の利用も考えていきましょう。 

Ｑ：ストレスが溜まると買い物をしてしまう癖が治らず、買い物をしては

落ち込んでしまいます 

Ａ：ストレスが溜まると買い物をしてしまう癖を自覚されていることはとて

も大切なことです。今は、癖を直そうとしてご自身を追い詰めるより

も、ストレスを抱え込みやすいご自分をいかにしてケアしていくかが大

切ではないでしょうか。  


