
　厚労省策定の「健康日本21」によると、1日あたりの適正

な飲酒量は純アルコール量20gまでですが、女性の場合は

これよりも少ない2/3～1/2の量にしておくことをおすすめ

します。これはビールなら350ml缶１本、ワインならグラス1

杯、日本酒なら半合に相当します。週に2日は休肝日を設け

るとともに、ついつい飲み過ぎてしまう「一人飲み」や「スト

レス飲み」を避けることもポイントです。

●水分をとらせる

脱水症状を防ぐため、水や麦茶、ミルクを少しずつ与えま

す。食事がとれないようであれば経口補水液がいいでしょ

う。一回の目安は体重の2倍以内（10kgであれば20ml以

内）の量を15～30分おきに飲ませます。

●食事は消化がよいものを軽めに

吐き気が止まったら、消化がよいものを少しずつ食べさせま

す。繊維や脂肪の多いものは控えめにしましょう。

●下痢止めを飲ませない

下痢を止めると症状を悪化させる可能性があります。医師に

処方された薬でないものは独断で飲ませないようにします。

●横向きに寝かせる

衣服をゆるめ、吐いたものがのどにつまらないように、横を

向かせます。

　女性は男性よりも少ない飲酒量・飲酒期間で、臓器障

害を起こしたりアルコール依存症になりやすいと言われて

います。理由は大きく二つあります。一つめは、肝臓が男性

よりも小さく、アルコール代謝能力が男性よりも低いこと。

二つめは、アルコールが体内で薄まりにくいことです。アル

コールは水に溶けやすい性質がありますが、女性は脂肪が

多く体の水分量が少ないため、体内のアルコールの濃度が

高くなりがちです。したがって、男性と同じ量を飲んだり、同

じペースで飲むのは禁物です。

　女性が最もかかりやすいがんは乳がんですが、多量飲酒※

はその要因の一つ。飲酒量に比例して、乳がんのリスクも上

昇することが知られています。また、多量飲酒は骨密度を減

少させるため、骨粗しょう症のリスクも高まります。　　　　
※女性の場合は1日あたり純アルコール量20g以上

妊娠中や授乳期の飲酒は控えるべきという
ことはよく知られていますが、飲酒が乳がん
などの発症リスクを高めることもご存知で
しょうか。お酒と上手につきあい、健康障害
なく生きるためには、女性ならではの飲酒
のリスクについて知ることが大切です。
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こんなときは要注意

嘔吐・下痢

　嘔吐や下痢を伴う病気では、ウイルスによるものの他に

腸重積や盲腸、尿路感染症などに注意が必要です。

□血便である
□何度も吐く
□ぐったりしている、無表情
□唇や口の中が乾燥している
□38度以上の熱が1日以上ある
□生後3ヵ月未満である
□頭やお腹を激しく痛がる
□コーヒーの残りカスのようなもの
　を吐く

□血もしくは緑色の液体を吐いた
□明らかな血便、
　またはいちごジャム状の血便である

子どもの嘔吐や下痢で多いのはウイルスの感染によるもの
で、秋冬にはロタウイルスやノロウイルスによるウイルス性胃
腸炎が流行します。夏には病原性大腸菌などの細菌によるも
のも多いようです。嘔吐・下痢は病原体を体外に出そうとする
体の防御反応でもあります。
嘔吐物や便を処理するときはマスクや手袋をし、処理後は手
洗いなどの感染防止対策をきちんとしましょう。

休日・夜間に子どもの症状の対処に困ったり、受診した方がよいのか迷ったら……　こども医療でんわ相談　♯8000

子ども
の症状
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女性は男性よりもアルコールに弱い

多量飲酒が乳がんのリスクを上げる

女性の適正量は男性よりもやや少なめ

嘔 吐 ・ 下 痢 時 の 対 応

女性が気をつけたい飲酒による健康障害の例

アルコール依存症

肝機能障害

骨粗しょう症

乳がん
母乳にアルコール
が移行
母乳分泌量の減少

胎児性アルコール
症候群
（胎児の低体重・
奇形・脳障害）
乳児の発育不良

※妊娠・授乳中は禁酒しましょう

避難生活
&

健康管理

近年は、地震や台風などの自然
災害が増えています。いざという
ときにあわてないため、日頃から
備えと心構えが大切です。

介護が必要となる原因の第一位は認知症
です。近年、さまざまな研究結果から、歯の
健康と認知症の関連が明らかになってき
ました。
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健康
の歯ってる

？し

● ていねいなセルフケア…歯みがきはもちろん、1日1回

はデンタルフロスや歯間ブラシを使って、ていねいに歯

垢を落とし、「80歳で20本以上」を目指しましょう。

● かかりつけの歯科医院を持つ…かかりつけの歯科医院

がない人は認知症のリスクが高いというデータも。かか

りつけの歯医者さんで、定期的にケアを受けましょう。

● 歯を失ったら義歯を入れる…歯を失っても、歯（入れ

歯）・ブリッジ・インプラントの治療を受けることで、認知

症のリスクを減らすことができます。

認知症を防ぐ歯のケアのポイント

歯の健康と認知症

　歯を喪失し、入れ歯を入れずにそのまま放置している

人は、20本以上歯が残っている人と比べて認知症の発

症リスクが約２倍高くなると報告されています。歯周病

等で歯を失うと、かむ力の低下や栄養の偏りなどが起こ

り、認知機能が低下すると考えられています。

歯の喪失を放置すると認知症を招く？！

身体活動面で
気をつけたいこと

　災害発生後の車中泊や避難所生活でまず気をつけた

いのが、「エコノミークラス症候群」。長時間同じ姿勢で

いることにより血栓ができ、肺動脈をふさいでしまうこと

で起こります。脚の太さに左右差やむくみ、腫れなどの症

状が出た際は、医療スタッフへ連絡しましょう。胸や背中

の痛み、呼吸困難を感じたときは命に関わるため、すぐに

救急要請をしてください。予防のためには、十分な水分補

給（1日に1L）と軽い体操やストレッチがポイントです。ト

イレに行く回数を減らそうと、水を飲むのを控えるのは

禁物です。

　エコノミークラス症候群と並んで、生活不活発病も大

きな問題です。これは避難生活でからだを動かす機会が

減ることによって、心身の機能が衰えてしまう状態をいい

ます。特に高齢者は転倒による骨折のリスクなどが高ま

るので注意が必要です。運動不足は体力の低下や気分の

落ち込みを招くだけでなく、糖尿病や高血圧などの生活

習慣病の悪化にもつながります。ラジオ体操に参加する、

毎日歩くなど意識してからだを動かすことを心がけまし 

ょう。

　一方で、ガレキの片付けなどで忙しく、休養できていな

い被災者の方々もいます。そういった方々には、からだを

壊す前に休養をとるよう促し、交代するなど支え合ってい

くことが求められるでしょう。

大規模災害に被災した場合は、健康保険組合に申し出をするこ
とで、医療費の一部負担金が免除されることがあります。詳しく
は当組合にお問合せください。また、災害で保険証をなくしてし
まったときは、健康保険組合名を伝えることで、
健康保険で受診することができます。

被災時の受診について

保険証
?

「大人むし歯」にもご用心
　むし歯も歯を失い、認知症リスクが高まる要因の1つで

す。成人の場合は、治療済みのむし歯の再発や、歯ぐきが下

がって出てきた歯の根の部分にできる「根元むし歯」が多い

のが特徴。フッ素入り歯みがき剤を使う、糖分の頻繁な摂

取に注意するなど、むし歯予防も重要です。

意識してからだを動かす

ずっと同じ姿勢は危険

からだを休めることも大事

【歯周病と認知症の関係】

歯周病の重症化

栄養の偏り・
咀嚼による脳への
刺激の減少

脳梗塞や
脳出血などの

脳血管障害が発生

アルツハイマー病の
原因物質

（アミロイドβ）が増加

歯の動揺や
喪失による
かむ力の低下

歯周病菌やその炎症性物質が
血液を介して
全身をめぐる

認知症の発症
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