
   水分を取りましょう  
 気付かない間に汗などで水分が失われるため、喉が渇いていなくても、こまめ

に水分を取ることが大切です。一度に大量に水分を摂取すると体の水分バランス

が崩れてしまうので、一気飲みは控えましょう。夜間頻尿が気になって寝る前に

水分を取らないという人もいるかもしれませんが、夜も熱中症のリスクがあるの

で、コップ1杯程度は水分を摂って寝るようにしましょう。 

   塩分を取りましょう 
 

 汗には塩分も含まれるため、水やお茶だけを飲んでいると体の体液が薄まって

しまいます。また、糖分が含まれる飲み物の方が水分吸収が促進されます。塩分

の目安としては１Lの水に1-2gの食塩を加えた程度です。経口補水液もお勧め

です。塩飴や塩昆布、梅干しなどでも塩分補給ができます。ただし、塩分・糖分

の摂り過ぎには注意しましょう。 

   室温をチェックしましょう 
 

 気温・室温が30度を超えると熱中症のリスクが上がるとされています。温度

計を設置して、30度を超えるようであればエアコンや扇風機で温度調節をしま

しょう。特に夜、寝ている間に熱中症になることもあります。通気性・吸水性の

良い寝具を使ってしっかり休めるようにしましょう。 

 
 

FM津山 78.0 MHz『おはようファミリードクター」 
毎週金曜日朝8:10より10分間、生放送で皆さまからの質問にお答えしています！ 
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湿度の高い日が続いていますね。日差しも強くなってきて、そろそろ熱中症に注意が必要です。 

今回は熱中症・脱水症対策についてまとめました。 

熱中症・脱水症に注意しましょう！ 
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気 持 ち を 緩 め ず 、 対 策 を 続 け て い き ま し ょ う 。 
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❖松下医師の診察は完全予約制です。 

❖丸山医師の火曜午後の診療は隔週です。 

※７月は14日・28日が診療日 

❖羽田野医師の火曜・水曜午後の診療は隔週です。 

※7月は7日㊋・8日㊌・21日㊋・22日㊌・29日㊌が診療日 

❖予約外の診療を担当するため、オレンジ色の 

 医師は予約を受けておりません。 

❖7月13日～17日の羽田野医師の外来は休診です。 

＊出張や研修などで変更する場合もあります。 

 
 月・火・水・金 15～16時 ※要予約 

 
 
 

現在クリニックでの栄養指導をお休みしていま

す。日本原病院にご紹介させていただきますの

で、ご希望の方はお気軽にお尋ねください。 

日本原病院 眼科（皆川 香織 医師） 
 

※診療前日（診療時間内）までに、受付窓口または   

 電話（☎0868-36-3311）にて予約可能です。 
 

受付時間 診療時間 火 金 

10：00 
～11：30 

10：30 
～12：00 

○ 
第2・4 

金曜日のみ 

14：30 
～17：30 

15：00 
～18：00 

○ 
第2・4 

金曜日のみ 

  月 火 水 木 金 土 
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  日本原病院 耳鼻科（東川 康彦 医師） 
 

 令和２年７月11日（土）午前中 
 令和２年７月25日（土）午前中 
 

※順番を取りに行く場合は 
        午前８時から１１時まで 
※電話で順番を取る場合は 

（電話0868-36-3311） 
     午前８時３０分から１１時まで 

【午前】 受付時間- 8：30～12：00 （診察時間：9:00～12:30） 

【午後】 受付時間-15：30～17：30 （診察時間：16:00～18:00） 

７ 月 の 診 療 情 報 

７月 ４日（土） 丸山・羽田野 

７月１１日（土） 丸山・川口 

７月１８日（土） 松下・川口・杉山 

７月２５日（土） 田中・羽田野 

今月の担当医 土曜日の担当医 

栄養指導 

※木曜 ・土曜の午後は休診 
夜間、木曜・土曜午後、日曜祝日は 

日 本 原 病 院 へ ご 相 談 下 さ い 。 

来院されるすべての皆さまへ 
クリニック内ではマスクの着用と受付時に検温をお願いしています。 

必ずマスクをご持参くださいますようご協力を宜しくお願いいたします。 
 

発熱、風邪症状（咳・鼻水・下痢・咽頭痛など）のある方へ 

院内には入らず、まずはお電話をください。 

☎0868－36－3012 
※携帯電話をお持ちでない方は、順番を待たずに直接受付へお声かけ下さい。 

予防接種・乳幼児健診外来 

＊変更になることもあります＊ 

日本原病院 からのお知らせ 

＊変更になることもあります＊ 


