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夏の暑さと心筋梗塞

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

　心筋梗塞とは、心臓の筋肉（心筋）に血液を送る流れが悪くなって、心筋に十分な栄養や酸素が

行き渡らなくなる病気です。左肩こり、奥歯の痛みなど特有の前兆がみられる場合もありますが季

節や気温変化によっても影響を受けやすい病気です。夏の心筋梗塞は、暑さによる「脱水」が関係

しているケースが多くみられます。

　脱水状態では、血液中の水分量が減少し、密度が高くなります。刺激など何らかの原因によって

血液を固める働きが活発になり、塊を作りはじめ「血栓」を作ります。脱水状態は、このように血

液の粘度を高め血液が流れにくくなってしまうのです。

～猛暑、怖いのは熱中症だけじゃない～

心筋梗塞について

心筋梗塞の症状

　冬に発症率が高くなることの多い心筋梗塞ですが、猛暑が続くこの季節においても注意が必要な

のはご存じでしょうか。連日各地で気温が35度を超えるニュースが続きます。中には、「体温を

超える暑さとなっています…」という注意喚起に耳を疑ってしまいます。暑さで多量の汗をかくこ

とで体内は水分不足に。

　この暑さ、注意すべきは熱中症だけではなさそうです。

①禁煙
②肥満をさける
③偏食しない
④塩分を摂りすぎない
⑤脂肪の多い食事をしない
⑥野菜をしっかりとる

⑦毎日運動する習慣を
⑧ストレスをためない
⑨睡眠不足にならない
⑩室内温度・湿度管理に気を配る
⑪水分をこまめに補給する

　食事や日常生活で取り組める対策を心がけましょう。

　脱水症状と類似していることもあるので、異変を感じたらすぐに病院へ！

　まずは水分補給と温度管理が重要です。特別な取組みは必要ありませんので日常生活でほんの少

し注意すべき点を見直して、積極的に取り入れましょう。そして元気に夏を乗り切りましょう！

食事と日常生活で対策をしよう

●強い胸の痛み ●呼吸困難 ●冷や汗 ●吐き気
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とうもろこしご飯

お米 ･･････････････････････････････････････････････････２合

水 ･･･････････････････････････････････････････････････420ml

とうもろこし（生）･･････････････････････････１本分

だし昆布 ････････････････････････････････････････ 10㎝角

塩 ･･･････････････････････････････････････････････小さじ１

しょう油 ･･････････････････････････････････････小さじ１

バター ･･････････････････････････････････････････････ 10ｇ

パセリ ･･･････････････････････････････････････････････適量

材　料 ２合分　

①　とうもろこしの粒は、縦一列に指で倒すように芯から外し、他も同様に外していく。

②　お米は洗って水を切る。

③　炊飯器にお米、水、調味料、とうもろこし、だし昆布を入れ、30分ほど浸水する。

④　③に小さく切ったバターを数か所に分けて置き炊飯する。

⑤　炊きあがったらよく混ぜ、茶碗に盛り、パセリを散らす。
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