
健 康 の し お り

医 一過性脳虚血発作
（TIA）のおはなし

四万十町国保大正診療所

　石井隆之・中川大輔・大川剛史

　師走となり寒い日が続いていますが、皆様いかが
お過ごしでしょうか？このような寒い時期には様々
な病気を呼び起こすことが多く、中でも脳出血や脳
梗塞など脳卒中が気がかりなことがあります。
　突然、手足がしびれたり、動かなくなったり、目
が見えなくなったりして、しばらく横になっている
と短時間で回復し、後遺症も残らない・・・？　　
　そんな経験をしたことはないでしょうか？
　これは特殊な脳卒中ともいえます。症状が普通の
脳卒中のように何週間、何か月と続くのではなくご
く短時間で元通りに治ってしまうのです。すぐに治
るので大したことはないと考えがちですが、これが
大きな病気の前ぶれのことがあるのです。
　つまり、脳へいく血管や脳の血管そのものが細く
なって詰まりかけていると、一時的に手足がマヒす
ることがあります。このほか、脳の血管に血のかた

まりが詰まり、それが溶けて再び血液が流
れ出すと動かなかった手足が動くようにな
ります。しかし、このような症状を放って
置くと、最後には脳梗塞を起こし
ます。ちょうど何回も、前ぶれの小さな地
震を繰り返して、大きな地震が襲ってくる
のに似ています。地震は止め
ようがありませんがTIA（一
過性脳虚血発作）は治療が可
能です。気になる方
は医師に相談してく
ださい。

未入稿

未入稿

解像度が低いです
200%ほど拡大
してあります

めまい・立ちくらみ・こむら返り・大量の汗
⇒涼しい場所へ移動し、水分・塩分を補給しま
しょう。

頭痛、吐き気、体がだるい
⇒涼しい場所で足を高くして休息し、水分・塩
分を補給しましょう。冷たいタオルなどで首周
り、脇の下、太ももの付け根を冷やします。水
が飲めなかったり、動けない場合等は救急車を
呼んでください。

意識障害（呼びかけに対し反応がおかしい）、
けいれん、高体温
⇒すぐに救急車を呼んでください!涼しい場所で
待つ間、冷たいタオルなどで首周り、脇の下、
太ももの付け根を冷やします。

●水分摂取と発汗時の塩分補給
　　のどの渇きを感じていなくても、こまめに水分
補給しましょう。水分を制限されている方を除
き、１日１．５～２リットルが目安です。但し、
カフェインを多く含むコーヒーやビールなどのア
ルコールは利尿作用があり、逆効果です。大量に
汗をかいた時は、スポーツドリンクや梅干し等で
塩分を補いましょう。
●室温28℃を超えないように、エアコンや扇風機を
使いましょう。
●風通しのよい、吸湿性のある服を着ましょう。
●外出時は帽子や日傘を使用し、時折涼しい日陰や
冷房のある場所で休息しましょう。
●日頃から睡眠や栄養を十分にとり、丈夫な体をつ
くりましょう。

主な症状と対処方法 熱中症の予防
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　アンニョンハセヨ！ 
ヘミンです。
　やっと夏が終わったと
思ったらすぐ寒くなりまし
た。朝起きたら外が寒くて
ずっと布団の中にいたい時
期ですね。
　さて、皆さん！韓国では
冬が来たら「ホットク」と
いうおやつが一番人気で

す。見た目はホットケーキのように見えますが、中に甘い
黒蜜のソースが入っていて、とてもおいしいです。
寒い冬に道を歩いていたら、屋台でよく見かけるのがこ
のホットクです。もし、韓国に行くことになったら、ぜひ
食べてみてください。おすすめです。韓国に行けなくて
もがっかりする必要はありません。ホットクを楽しむ方法
がもう一つあります。1 月 14 日予定の韓国料理教室の
時です。皆さんどうですか？寒い日に温かいホットクを作っ
て食べながら韓国文化を楽しみましょう。

〔申し込み・お問い合わせ先〕  
 生涯学習課　☎22-3576

ヘミン通信

【日　時】平成 29年 1月 14日（土）
　　　　  午後１時～午後３時
【場　所】四万十町農村環境改善センター
　　　　 料理実習室
【定　員】16 人　

  〔お問い合わせ先〕
   健康福祉課　☎22-3115

冬の感染症 ～ノロウイルスってどんなウイルスですか？～
　ノロウイルスは、冬に流行する感染性胃腸炎や食中毒の原因となるウイルスです。
　治療薬や予防のワクチンはありませんが、感染力が非常に強く、感染者の吐物や便から感染すると言われています。

手指や食器、調理器具を清潔にすることはもちろん、ドアノブや手すり・タオル・トイレ・
イスなど、家族で共用する箇所のウイルス除去も大切です。

保健カレンダー
月　日 検診等の種類 場　　所 時間（受付時間） 月　日 検診等の種類 場　　所 時間（受付時間）

（※）ひまわり相談・・・育児の悩み、子どもの発達、保護者自身の健康の
　　　　　　　　 悩みなどを医師に相談できます。

16日（水） 午後（対象者に個別通知）四万十町役場〔東庁舎〕１歳６か月児健診

11月
10日（木）

12月
10日（土）

午前（対象者に個別通知）

午後（対象者に個別通知）
午後（対象者に個別通知）

窪川地域子育て支援センター

窪川地域子育て支援センター

大正健康管理センター

　　　　13:30～16:00

※詳細は、区長文書・
　対象者に個別通知

１２か月児健診

赤ちゃん相談

ひまわり相談（※）

母乳相談

乳幼児健診

２歳６か月児健診

４・７か月児健診

1月
　6日（金）

窪川地域

11日（金）

大腸がん検診
（容器配付）

※提出日程は、区長文書・ 　 
　受診希望者に個別通知

十和地域振興局
大正地域振興局

16日（水）
17日（木）４００ｍｌ 献血

15:00～16:45
9:00～11:30

大正北ノ川多目的集会所
大正健康管理センター

21日（月） 子宮頸がん・
乳がん検診

9:00～10:00
13:30～15:00

大正健康管理センター22日（火） 子宮頸がん・
乳がん検診

9:00～10:30
13:30～15:00

窪川地域
14日（月）
15日（火）
16日（水）

大腸がん検診
（容器回収）

※詳細は、区長文書・受診
　希望者に個別通知 6日（火） 結核・肺がん健診

[ひろい ]
【窪川地域】

7日（水）３歳６か月児健診
乳幼児健診

四万十町役場〔東庁舎〕
十和保健センター

午後（対象者に個別通知）

午後（対象者に個別通知）

午後（対象者に個別通知）
午後（対象者に個別通知）

14日（水）４・７か月児健診 窪川地域子育て支援センター
10:00～12:00
13:15～16:0022日（木）４００ｍｌ 献血 四万十町役場〔東庁舎〕

8:00～9:30

10日（土）

16日（月）

18日（水）

25日（水）

結核・肺がん・胃がん検診
特定健診・後期高齢者健診
【休日健診】

四万十町役場〔東庁舎〕

興津～東又～仁井田
～七里～立西～役場
〔東庁舎〕

①部屋を十分に換気する。
②使い捨ての手袋やマスクをつけ、タオルやペーパータオルなど
で吐物をふき取る。
③汚れた床などは、台所用塩素系漂白剤を薄めたものを布などに浸してふく。
④衣服も台所用塩素系漂白剤を薄めたものを使用して消毒・洗濯し
ますが、衣類の色落ちなどに影響するので使用上の注意をよくみ
ておきましょう。（また、85度以上の熱水で1分間加熱して洗濯
ができれば、菌は死滅させることができます。）
⑤おむつや拭き取りに使用したペーパータオルなどは、ビニール
袋に密閉し、漏れないようにして廃棄する。

【ポイント】
　ノロウイルスは乾燥すると容易に空中に漂い、口に入って感染
することがあるので、便や吐物を乾燥させないうちに処理するこ
とが重要です。

四万十町役場〔東庁舎〕

平成29年

手洗いは手指に付着しているノロウイルスを減らす最も有効な方法です。
帰宅時や調理を行う前、食事前、トイレの後に、流水と石鹸による手洗いを行いましょう。

特に貝類（牡蠣、シジミ、アサリなどの二枚貝）はしっかり加熱した状態であれば感染
しませんが、生や不十分な加熱状態で食べると感染リスクが高まります。二枚貝を食べ
る時は、中心部まで十分加熱調理（85～90℃で90秒以上）しましょう。

調理台や調理器具は洗剤などを使用して十分に洗った後、台所用塩素系漂白剤で浸すよ
うにふき取ります。包丁などの金属や食器類は熱湯（85℃で1分以上）による加熱が有効
です。特に二枚貝を調理する場合は専用の調理器具を用いるか、使用のたびに熱湯消毒
をしましょう。

＜感染予防対策＞

【申込締切】
12 月19日 ( 月 )

寒い日には温かいホットク！

●発生時期
　例年10月～1月に流行のピークを迎えます。
●潜伏期間と症状
　感染すると1～2日で発症。吐き気、おう吐、下
痢、腹痛などを引きおこし、発熱することはあっ
ても、高熱になることはあまりありません。通
常、これらの症状が1～2日続いた後、自然に回復
しますが、高齢者や子どもの場合は、下痢をおこ
し脱水症状などで入院が必要となることがありま
す。また、感染しても発症しない場合や、軽い風
邪のような症状の場合もあります。しかし、そん
な人の便にも発症者と同じウイルスが潜んでいる
ため、二次感染の予防対策が必要です。

正しい汚物の処理方法

【参加費】
500 円

小学生未満は
無料です

～便や吐物を処理する場合～

手洗いをしっかり
行 い ま し ょ う

食品はしっかり
加 熱 し て ! !

台 所 や
調理器具の消毒

頻繁に手で触れる
ものを清潔に保つ

おしゃべり通信

23 22四万十町通信一平成28年12月号四万十町通信一平成28年12月号


