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函館市 函館駅周辺医療マップ このページは有料広告ページです

　糖尿病のこわいところは、重症になるとさ
まざまな合併症が現れることです。
動脈硬化による心筋梗塞
や脳卒中、網膜症による
視力障害・失明、腎症によ
るむくみや尿毒症・腎不
全、神経障害による手足
のしびれやインポテンツ
など。

予備軍も急増！早めの対策を
糖尿病 health

advice

く
ら
し
の
情
報
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函館市 函館駅周辺医療マップ このページは有料広告ページです

寝る前に
リラックスタイムを持とう

気持ちよく眠りにつくために

　お風呂は、ぬるめのお湯にゆっくりと入っ
て。寝つきの悪い人は、軽い読書やマッサー
ジ、音楽を聴いたり、神経
を鎮める香りを利用する
など、「お休みの儀式」を自
分なりに工夫してみま
しょう。

health
advice

　「眠らなければ」と意気
込むと、かえって頭が冴え
て寝つきを悪くしてしまい
ます。眠れないときはいっ
たん布団を出てリラック
スし、眠くなってからもう
一度床につくようにしま
しょう。

眠くなってから床につく
気持ちよく眠りにつくために health

advice

薬と上手につきあうための

チェックポイント

副作用チェック
　どんな薬も副作用はあります。不安がる
のではなく、知識をもっていれば危険な副
作用を避けたり、素早く対処することができ
ます。

medicine
advice

く
ら
し
の
情
報
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函館市 五稜郭①医療マップ このページは有料広告ページです

　病状、アレルギーの有無、妊娠の有無を伝える。
　ほかに飲んでいる薬があれば伝える。
　薬の飲み合わせ（相互作用）によって、副作用
が出る場合があります。漢方薬も含めて2種類
以上の薬を使用するときは、自己判断せず、必
ず医師や薬剤師に相談しましょう。

薬をもらうとき
正しい薬の使い方

medicine
advice

物言わぬ臓器肝臓

肝臓
胃

胆嚢

　肝臓は“物言
わぬ臓器”と言わ
れるように自覚
症状がない場合
が多く、肝臓の病
気に特有の症状
はありません。
　また、肝障害
の原因として、すぐアルコールを思い浮かべ
ますが、恐ろしいのはウイルスによって引き
起こされる場合です。
　B型肝炎は、ワクチンが作られた為、いず
れ根絶すると思われますが、C型肝炎はワク
チンが未開発であることから、現在も社会
問題となっています。

　保菌者かどうかの
検査をお勧めします。
もし陽性反応が出た
場合、専門医と相談し
て、将来、肝臓癌にな
らないように注意しま
しょう。

health
advice

く
ら
し
の
情
報
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函館市 五稜郭①医療マップ このページは有料広告ページです

皮膚科
医療法人社団

ひろかわ皮膚科
クリニック

院長 広川政己
日本皮膚科学会認定皮膚科専門医
日本アレルギー学会認定アレルギー専門医

函館市本通 2丁目 39-22（0138）51-2312

診療時間
9：00～12：00
14：00～18：00

月 火 水 木 金 土
● ● ● 　 ● ●
● ● ● × ● ×

休診／日曜・祝日

往診
のみ

簡単な呼吸法で、体の緊張をほぐしてみ
ましょう。
口を軽くあけて、ハァーとため息をつい

てください。苦しくならない程度に長く息を
吐いたら、少し息を止めて休みます。息を
吸うのは自然にまかせ、吸ったら、また
ハァーと吐いて
休む、というのを
繰り返します。
　吐く息に集中
するのがポイン
ト。気分が落ち着
くまで何回でも
やってみましょう。

リラックス呼吸法

心と体の
リラクゼーション法

health
advice

く
ら
し
の
情
報
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函館市 五稜郭②医療マップ このページは有料広告ページです

健康な状態 歯周病にかかった状態

歯周ポケットに
歯垢がたまる

歯ぐきが腫れ、
化膿する

歯を支える土台
（歯槽骨）が
溶ける

　歯に食べ物のカスが残っていると菌が繁
殖して歯垢（プラーク）や歯石となり、歯周病
菌の温床となる。
　歯周病菌が原因で歯肉が腫れると、歯と歯
ぐきの間に隙間（歯周ポケット）ができ、そこに
さらにプラークが入り込んで歯肉が化膿する。
　悪化すると歯を支える骨（歯槽骨）が溶け
て歯がグラつくようになり、最後には歯が抜
けてしまう。

歯周病とは？ dental
advice

生活習慣病チェック
毎日朝食を食べている
1日平均7～8時間は眠っている
栄養バランスを考えて食事をしている
たばこは吸わない

定期的に運動・スポーツをしている
毎日そんなに多量の酒は飲んでいない
（日本酒1合以下かビール大瓶1本以下）
労働は1日9時間以内にとどめている
自覚的なストレスはそんなに多くない

守っている健康習慣の数が健康習慣指数
7～8 良好　5～6 中庸　0～4 不良

　「生活習慣病」とは、生活習慣
が発症や進行に大きく関係す
る慢性の病気。遺伝的になりや
すい人もいますが、生活習慣を
見直すことでかなり予防するこ
とができるのです。

health
advice

　食べ物をよく噛むことも大切です。よく噛
んで食べると歯の細菌は落とされ、唾液がた
くさん出て食べカスも洗い流されるという自
浄作用が働くほか、歯とあごの骨も丈夫にな
るからです。やわらかいものばかりでなく、固
いものもしっかり噛んで食べましょう。また喫
煙も歯周病を悪化させる要素。喫煙する人
は、できるだけ禁煙したほうがいいでしょう。

しっかり噛む、禁煙する dental
advice

く
ら
し
の
情
報
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函館市 五稜郭②医療マップ このページは有料広告ページです

症状がなくなったら
薬の使用をやめていい？

　　風邪薬や鎮痛剤などは、やめたい
と思ったときにやめて大丈夫です。
　高血圧治療薬や副腎皮質ホルモン
薬など、薬の中にはやめたとたん症状
がぶりかえしたり、悪化するものもあり
ます。
　抗生物質は途中でやめると、潜んで
いた菌が耐性を身
につけて暴れ出す
という例もありま
す。きちんと医師に
相談したほうが無
難でしょう。

medicine
advice

薬のQ&A

Q
A

動脈硬化を進行させるのは
「高血圧症」「脂質異常症」「糖尿病」
予防には食事の改善と運動です!

古いゴムホースのようになる
血管の老化
　動脈硬化とは、動脈の血管内壁に脂肪
がたまって管が狭くなったり、血管が弾力
を失って、古いゴムホースのように硬く、も
ろくなってしまった状態。
　血液が流れにくくなり、体に酸素や栄養
が十分に運ばれなくなるほか、血管が狭く

動脈硬化が原因でおこる病気
狭心症・心筋梗塞・脳卒中。（脳出血や脳梗塞）

動脈硬化 なった部分に血栓（血の塊）が詰まったり、
また、血管がもろくなっているため、破れや
すくなったりするのです。

health
advice

く
ら
し
の
情
報
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函館市 美原・桔梗医療マップ このページは有料広告ページです

歯磨きと歯ぐきブラッシングが基本

歯周病予防診断チェックしっかり
予防！

歯周病を予防するには、丁寧な歯磨きで歯垢を除去し、歯ぐき
をブラッシングすることが基本です。ブラッシングすることで血液
とリンパ液の流れがよくなり、自然治癒力が高まるため、初期の
歯周病なら数ヶ月間毎日しっかりブラッシングすれば歯ぐきは回
復します。

dental
advice

く
ら
し
の
情
報
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函館市 美原・桔梗医療マップ このページは有料広告ページです

　骨粗鬆症とは高齢になることに加えて、食
生活の偏り、運動不足などで、骨がスカスカ
になった状態をいいます。
　症状は、背中が丸くなって身長が縮んでき
たり、骨折しやすくなります。予防は適度な運
動、バランスの良い食生活、そして日光浴が
基本となります。

骨粗鬆症（こつそしょうしょう）とは？

骨粗鬆症 health
advice

　アロマセラピーとは、植物の精油で、主に
その香りをかぐことで健康に導くというも
の。自分の好きな香りの精油をベースオイル
で薄めてマッサージしたり、アロマポットに数
滴垂らし、温めて香りを楽しみましょう。

アロマセラピーを
利用してみよう

心と体の
リラクゼーション法

health
advice

く
ら
し
の
情
報
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函館市 湯  川医療マップ このページは有料広告ページです

　動物に触れる「アニマル・セラピー」は、脈
拍数や血圧が安定するなどの生理的な効
果に加え、元気が出る、リラックスするな
ど、心理面でも大きなメリットがあるとされ
ています。犬、猫、うさぎ、小鳥などのペット
や、馬、イルカなどの動物と実際に手でふれ
あうことで、心身ともにリラックスできます。
　植物にふれることも精神的な癒しリラク
ゼーション効果があると注目されていま
す。ガーデニングは
もちろん、部屋に観
葉植物をひとつ置く
だけでも心がなごみ
ます。

動物や植物に癒される

心と体の
リラクゼーション法

health
advice

く
ら
し
の
情
報
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函館市 湯  川医療マップ このページは有料広告ページです

　説明書をよく読む。普段使っている薬でも、
新しい情報が追加されていることもあります。
購入するたびに読む習慣をつけましょう。
　病状が改善されない場合
は薬局や薬店に相談または、
医師の診断を受けましょう。

大衆薬を使用するとき
正しい薬の使い方 medicine

advice

　コップ一杯の水か白湯（ぬるま湯）で飲む。薬の成
分が水で薄められ、粘膜への刺激を少なくします。
　お茶、ジュースなどほかの飲み物を水代わり
にする人もいますが、薬の作用が抑えられた
り、逆に効きすぎたり、副作用の危険が高まる
場合があるのでやめましょう。アルコールで飲
むことは必ず避けましょう。

水や白湯と一緒に飲む
正しい薬の使い方 medicine

advice

歯周病は日頃の予防と、
早期発見・早期治療が肝心です。

成人の8割以上が歯周病に！？

　日本人が歯をなくす原因は、20歳前後ま
では虫歯が圧倒的。しかし40歳くらいから
歯周病（歯肉炎や歯周炎）が原因となる
ケースが急増します。歯をなくす原因の9割

が虫歯と歯周病ですが、歯周病は全体の半
数以上を占めています。日本では歯周病の
罹患率は非常に高く、なんと成人の約8割
以上が罹患しているといいます。しかし、歯
周病は虫歯と違ってあまり痛みがないため、
気づいたときには手遅れになりがち。ですか
ら、日頃からきちんとケアして予防すること
が大切なのです。

dental
advice

く
ら
し
の
情
報
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