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I N F O R M A T I O N
お知らせ

「最近、よく転ぶようになった」「話がかみ合わず、ぼんやりしている」「トイレが間に合わない」——周りに

そんな症状のある方はいませんか？一つでも当てはまる場合、「正常圧水頭症（せいじょうあつすいとう

しょう）」という病気が隠れているかもしれません。

脳は豆腐のようにやわらかい組織のため、衝撃から守るために脳脊髄液という水に浮かぶような状態で

存在しています。この水（脳脊髄液）がうまく流れず、脳の内部にある「脳室」という空間にたまってしまう病

気が「水頭症」です。水がたまっているのに頭の中の圧はあまり高くならないため、「正常圧」と呼ばれます。

特徴的な症状は次の3つです。

1. 歩行障害：足が前に出にくい、小刻みなすり足で歩く、転びやすくなる。

2. 認知機能の低下：会話が噛み合わない、ぼんやりして集中力が続かないなど。

3. 尿失禁：急な尿意、トイレまで間に合わず漏れてしまう。

この病気は高齢の方に多く、認知症やパーキンソン病と間違われやすいため、

見逃されることもあります。しかし、手術で改善が見込める病気です。水頭症が

疑われる場合、まずはタップテストという背中から水（脳脊髄液）を抜いて症状が

良くなるかを確認する検査を行います。効果があれば、たまった水をお腹の空間

に流すためのチューブを入れる手術（シャント手術）を行います。

症状が出始めの段階であれば、改善が見られる可能性が高く、早期診断・早期治療が

非常に重要です。年齢のせいと決めつけず、お心当たりのある方は、ぜひ一度

脳神経外科にご相談ください。
脳神経外科 医師
金岡 杏純

■ 整形外科医師診療日変更のお知らせ

      土曜日の整形外科医師の診療日が8月より変更になります。
      塩田院長 変更前⇒第2.4変更後⇒第1.2.5
      石井医師 変更前⇒第1.3変更後⇒第3.4

■ 内科（糖尿病外来） 由井医師は8月末をもって退職となります。

■  8月は診療科の休診が多い為、院内掲示物またはホームページを
     ご確認の上ご来院ください。



栄養士の独り言

栄養科 管理栄養士 戸矢 静華

「暑い夏こそ
香辛料が必要？」

参考：日本栄養士会HP 日本人の食事摂取基準2020 日本病態栄養学会編

～熱中症対策 水分補給のポイント～

編集後記 パティシエール ナオに行ってきました

熱中症予防として水分補給のポイントについてご説明します。

人間の身体は成人で60％が水分。赤ちゃんで80％、高齢者では

50％です。高齢の方は身体の水分が少なくなっているので、容易に

脱水症を引き起こす危険があります。

一日に必要な水分量は、汗をかかなくても2～2.5ℓ必要です。成

人で1日1.5ℓを尿や便として排出していますので、水分摂取には飲

み物から1～1.2ℓ、食べ物から1ℓを目安に摂取する必要があります。

3食の食事で1ℓくらいは摂れるので、500mℓのペットボトルで2本

分目安に飲むと良いでしょう。

水分と言ってもどんな水分を飲むのかが重要です。身体にはナト

リウム、カリウム、カルシウム、マグネシウムという大切なイオンと言

われる成分があり、大量に汗をかいたときなどは急激にこれらの大

切なイオンが排出されてしまいます。この時水やお茶だけを飲むと水

分量は増えますが、体液も薄まってしまいます。このような場合には

体液に近い成分が入っているイオン飲料、いわゆるスポーツ飲料を

飲むことで補充ができます。しかしあくまでもスポーツ飲料を飲むの

は大量に汗をかくような運動や、屋外・ビニールハウス内での作業、

熱中症のような症状がある場合です。冷房の効いた屋内では水やお

茶などでの水分補給で十分です。また、アルコールには利尿作用が

あるので、飲んだ分以上に体内の水分が排出されてしまいます。飲

酒の合間でアルコール以外の水分を摂るのも脱水予防です。屋外の

飲酒の場合は特に注意が必要。糖尿病や心疾患、腎臓病などの方は

制限があるので水分摂取について医師や管理栄養士にご相談の上

摂取するようにしてください。

「今年の夏も暑いですよ」とお知らせしているような太陽の日差しを感じてい

ます。皆様いかがお過ごしでしょうか。今月は病院食や治療食のお話をお休み

して、暑い国の知恵をお借りしてそんな暑い夏を元気に過ごすポイントをお話

しします。

暑い国の食事の特徴は冷たいものばかりでなく熱いものや香辛料をきかせ

た辛いものが多いということはご存知と思います。でもなぜ？と思いません

か？暑い時は冷たくてさっぱりした物というのが日本人にはお馴染みの日本

食。氷菓子や冷やしたおそうめんをさらっといただくのが涼しい夏の演出です。

ではなぜ暑い国で温かい料理や香辛料をつかった辛い料理が食べられてい

るのか、理由は大きく２つあります。

ひとつ目は辛い料理は身体を温め、発汗を促すことがポイント。かいた汗が

蒸発することで、体温が下がり涼しく感じることができるからというもの。辛

いものとして代表的な唐辛子のカプサイシンという辛味成分は発汗を促す作

用や血行を良くする作用があります。この働きにより一時的に身体は温められ

ますが、汗をかくことで身体を冷やすことができます。

もうひとつは食中毒の予防です。気温が高くなると食中毒の危険が高まりま

す。香辛料の防腐効果は食中毒予防には効果的です。

暑いこの時期は冷房の効いた室内で過ごすことも多いと思います。逆に身体

を冷やしてしまうことも。そんな時、血行を促進し身体を温める辛い料理は効

果的と言えるでしょう。たくさん食べると胃腸を痛めてしまう可能性もあるた

めご自身の辛さの強さに合わせて、辛い料理を楽しみましょう。

温かい料理も食べるようにして、身体の芯を冷やさないように心がけてはい

かがでしょうか。

最後に暑い時期にぴったりなのが、火を使わない調理器具を使用した温か

いお料理です。最近は具材を容器に入れて電子レンジにかけるだけで美味し

い煮込み料理を作ることができたり、材料を入れるだけで料理が完成する家

電も多くあります。トマトたっぷりな無水カレーなど夏にぴったりな煮込まずに

作れるレシピも紹介されています。ぜひ便利家電を利用して暑い夏、食事から

元気を。

日頃から心がけていただきたいことは水分摂取のタイミングです。のどが渇いたときにはタイミングとし

ては遅いので、「水分摂取は何かをする前と後」と皆さんにお伝えしています。お風呂に入る前と後、運動や

作業をする前と後、就寝前と起床後などです。皆さん○○後には水分補給をされますが、「前」がポイントで

す。減っていく前に足しておけば、減っても正常な水分量を保つことができます。是非お試しください。

最後に夏バテ防止のためのお薦めの飲み物をご紹介。それは夏の季語でもある「甘酒」です。飲む点滴と

言われている甘酒は夏の疲れた身体にはやさしい飲み物です。ここでの甘酒は米麹から作られるノンアル

コールの甘酒の事。そのままだと少し甘いので、牛乳や豆乳割りがお勧めです。レモン汁やカボスなど

ちょっと絞っても爽やかな味わいに。運動後のタンパク質摂取は疲労回復や筋力維持にも効果的です。是非

お試しください。

2019年7月の塩田記念病院だよりの栄養士の独り言で詳しくご紹介しています。当院HPからご覧いた

だけますので合わせてご参考になさっていただけたら嬉しいです。

熱中症予防の水分補給のポイントについてお話ししました。暑い日をお元気にお過ごしください。

参考資料：環境省熱中予防情報サイト 栄養科 管理栄養士 戸矢 静華

第4回長柄町名所として私が訪れたのは、「パティシエール ナオ」です。パティ

シエール ナオは、茂原街道沿いにあるお菓子屋さんです。

まず、お店の外観からとても素敵な雰囲気があり、商品を見る前からとてもワク

ワクした気持ちになりました。

ショーケースには季節のフルーツを使ったケーキや、濃厚そうなチョコレート

ケーキなどが整然と並べられており、どれも繊細で丁寧に作られているのが伝

わってきます。

店主の方もとても気さくに笑顔で丁寧に接客してくれました。

購入したケーキは美味しく、タルト生地もサクサクでとても食べ応えも

ありました。

皆さんも是非パティシエール ナオに行ってみてください。
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