
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｑ：6歳の娘が今朝３回連続で嘔吐。すっきりしたと言って水分を摂って寝ているが、受診させるべきか。 

Ａ：高熱や頭痛など他の症状がなく、吐き気が治まり水分摂取ができているようなら様子をみてもよいと思われます。

ただし、他の強い症状が出現、吐き気が強くなる、ひと口の飲水で吐いてしまうなどの症状悪化時は受診が必

要です。 

Ｑ：70歳代の女性。皮膚のかゆみが続くが、寒いので受診は避けたい。対処法を教えてほしい。  

Ａ：掻くと皮膚を傷つけて悪化する可能性があるので、なるべく掻かないようにすることが大切です。入浴後にかゆ

みが強い場合は、かゆい場所を冷やすと少しは治まります。かゆみが強く皮膚も赤くなっているようなので、皮膚

が炎症を起こしている可能性があります。市販薬で改善がないとのことなので、皮膚科に受診して必要な薬を

処方してもらったほうが改善が早いと思われます。暖かい日中に受診しましょう。  

 

ヘルスアドバイザーから、今月のひとこと！ 

新しい年を迎え、「今年も元気で･･･」「家族全員が健康で･･･」と健康祈願される方

も多いと思います。健康や体のために、魚や大豆製品、野菜をよく食べ、肉は控えるという

声をしばしば聞きます。また、年齢が高くなるのに伴い食事の量が少なく、あっさりしたもの

を好むようになり、栄養が偏る傾向もあります。このような場合には、たんぱく質不足になる

ことがあります。たんぱく質は、筋肉や臓器、皮膚、髪の毛、爪など体のいろいろな部分を

作るのに欠かせない栄養素であり、特に肉類に含まれる動物性たんぱく質は、体のたんぱ

く質を合成するうえで効率がよいということがわかっています。肉類も適量をしっかりと食べま

しょう。高齢者の場合の大まかな目安量は、1日約50～60g（薄切り肉2～3枚）で

す。他にたんぱく質として魚一切れ、卵1個、豆腐1/3丁か納豆1パックを1日3食のなか

で摂れるとよいですね。高齢者はたんぱく質とエネルギーが十分に摂れていない低栄養状

態になると、体力が低下する、老化のスピードが速まるなど、体に大きく影響を及ぼしま

す。たんぱく質は英語でプロテインと言いますが、ギリシャ語のプロテオス「第一のもの、チャン

ピオン」を語源とするど重要な栄養素です。たんぱく質を上手に摂って健康長寿を目指し

ましょう。 

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 

｢高齢者も適量の肉料理を｣ 

ファミリー健康相談ではこんな相談が・・・ 

感染性胃腸炎は小児を中心に既に大きな流行となっており、イ

ンフルエンザはこれから患者数の急増が予想されています。年末

年始は多くのかかりつけ医が長期休診のため、急な発熱でどのよ

うに対応したらよいのか困ることがあります。ファミリー健康相

談は24時間365日利用可能で、ヘルスアドバイザーや顧問ドクタ

ーが対処法や受診の目安、受診希望の場合は休日や夜間にかかれ

る医療機関を案内しています。 

ファミリー健康相談ではこんな相談が・・・ 
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