
今年も本格的に暑い夏がやってまいります。この時期は熱中

症への注意が必要です。 

ファミリー健康相談は、保健師や看護師などの資格を持つヘ

ルスアドバイザーが、熱中症の予防方法・応急処置方法などに

ついてのアドバイスもいたします。24時間年中無休で対応可

能。とっさの病気やけが、気になる体の不調の対処法について

アドバイスいたします。 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｑ：2歳 8 ヶ月の息子。スーパーで購入したピンポン玉ほどの青梅3個をかじってしまった。 

急いで口の中のかけらは取り出したが、青梅には毒があると聞いたことがあり、大丈夫か心配。 

Ａ：未成熟の青い果実、核の中の種子には青酸配糖体（アミグダリン）が含まれ、種子や腸内細菌の酵素によ

り、シアンを生成します。これが胃酸により有毒性を発揮すると、痙攣や呼吸困難、さらには麻痺状態になり、

死亡するといわれています。木に実ったばかりの若い梅の場合は、含まれる成分量がかなり多いですが、今回は

市販の梅ですので、大きさから考えて、成人で約300個、子どもなら 100 個ほど食べないと深刻な影響は出

ないと言われているサイズに該当します。 

青梅中毒の主な症状としては、めまい、嘔吐、頭痛、下痢です。より強い症状になると、このように進行します。

可能性としては低いですが、万が一症状が出たら、すぐに受診してください。 

    

 ヘルスアドバイザーから、今月のひとこと！ 

2019 年 

7月 

ファミリー健康相談ではこんな相談が・・・ ファミリー健康相談ではこんな相談が・・・ 

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、<乗り物酔い

の予防> 

 乗り物酔いは、乗り物の揺れや加速、減速の刺激が不快なものとして脳に伝わって起きるもので、冷

や汗や吐き気などの症状があります。夏休みには電車やバス、飛行機、船で出かける機会が多くなると

思います。乗り物酔いを予防するために下記のことをぜひ心がけて下さい。 

 

■乗り物に乗る前 

・前の日の夜は十分に睡眠をとる。     ・直前に暴飲暴食はしない。 

・空腹を避け適度な食事を摂る。      ・脂肪分の多い食事は控える。 

・排便を済ませる。便秘は解消しておくのが望ましい。 

・体を締め付ける衣類を避ける。 

■乗り物の中では 

・本を読む、スマートフォンを操作するなど、視線を下に向け続けることはしない。遠くの景色を眺める。 

・後ろの座席は避け、進行方向が見える前向きの方に座る。 

・頭をぐらぐら揺らさない。 

・会話や音楽などで気分をリラックスさせる。 

 

 乗り物酔いは、疲労や睡眠不足などの体調不良・汚れた空気・不快な温度や湿度・ガソリンやペン

キなどのにおい・苦手な音などでも起きやすくなります。一度乗り物酔いで嫌な経験をすると、それを思

い出してまた酔いやすくなることもあります。「酔うかもしれない」という不安が強い人は、事前に酔い止め

の薬を服用すると安心でしょう。 

 


