
ムムッ!
あれ、ぜんぶ
食べちゃうかな？

　9月の第3月曜日（今年は9
月16日）が「敬老の日」、9月
15日が「老人の日」、9月15日
から21日までが「老人週間」
に定められるなど、9月は高
齢者のことを思いやる、もしく
は高齢者が自らの生活向上に
努める意欲を促す機会が多く
設けられています。そこで今
回は、高齢者のみなさんが健
康的に過ごすためのポイント
についてお伝えしたいと思い
ます。

　世界保健機関（WHO）では
65歳以上が高齢者とされてい
ますが、現役時代さながらに
バリバリ仕事をしている方も多
いのではないでしょうか。ただ
し、体の面では若い頃と全く
同じという訳にはいかなくなる
もの。高齢になると筋力の低
下や呼吸器機能の低下、腸
の機能低下など体にさまざま
な変化が現れます。身体的な
ことだけではなく、気分が落
ち込んだり怒りっぽくなったり
する精神的な変化が起こるこ
ともあります。
　こうした心身の変化に対応
するためにまず大切になるの
が、規則正しい生活を送るこ
とです。仕事をリタイアして自
由に過ごしている方も、起床

時間を決めていつも同じ時間
に起きると自然と生活のリズム
が整います。
　食事には食物繊維が豊富な
野菜や海藻、キノコ類を積極
的に取り入れると便秘予防に
も効果的です。また、高齢者
の体の水分量は若い頃に比べ
ると約10％減り、さらに加齢
と共に喉の渇きを感じにくく
なっているので、時間を決め
て水分を摂る習慣をつけるの
もおすすめです。

　ご自身もご家族の方も、お
体や心のことで何か気になる
ことがありましたら、一人で悩
まず私に相談してください。
私はいつでもここにいます。

日曜診療のお知らせ

毎週火曜日午後に生花を診察室前に置いています。
皆様の目の保養になりますように。

ひらた医院

胃腸科・肛門科
内　科・外　科

電話

インターネット（当日受付できます）

健康の輪を拡げる運動をしています
皆さんの周りの大切な方に健康の大切さ、健康管理の重要性をお話ください。
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次回のヘリカルCTは

9月24日（火）10時～［要予約］

今後のヘリカルCTの予定

10/23（水）
11/22（金）
12/24（火）

4/24（木）
5/20（火）
6/21（土）

受付予約（診察順番予約）

オンライン診療 ホームページ

内視鏡のご予約

https://e.inet489.jp/hrt7616
※ネット受付をして来院した場合も必ず
　受付窓口までお越し下さい。

電話 097-576-7618 

院長：平田 孝浩（医学博士、外科専門医、消化器外科認定医）
平成14年7月1日開院

診療時間 午前 9時～12時30分／午後14時～18時

電 話 097-548-7616
日曜・祝日・木曜午後・土曜午後休 診 日

〒870-1143 大分市田尻478

高齢者の
健康管理

●胃・大腸の内視鏡検査は毎日おこなっております。　●検査のご予約やご相談、承っております。
●会社の健康診断、入社や入学に必要な健康診断も承っております。
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いずれも10時～［前日までに要予約］
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ひらた医院は医療を通じて
社 会 に 貢 献 い た し ま す

内視鏡センター直通

食欲の秋 編

院長の愛猫便り

［クイズの答え］

Q1：③緑
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Q3：①65歳
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9月29日（日）
通常診察は午前中のみ行います。

ひらた医院では、皆さまからのご要望で、
毎月1回日曜日、内視鏡検査をご予約の方を
中心に診療しております。

1/18（土）
2/26（水）
3/19（水）

2025年

さっぱりシーフードでヘルシーランチ。
食後は、スイーツてんこもりで
お楽しみ♪



「何かあったらどうしよう」はひらた医院が発行する、ご自身の体のことを考えるきっかけとしていただくための新聞です。お楽しみに。

どんなお悩みごとでも
お気軽にご相談ください

自宅や外出先からも診療いただける

オンライン診療のご案内

お体についての不安やお悩みなど、お気軽にご相談ください 「治るガンで死なせない」
を使命とし、 日々奮闘中！

ひらた医院 院長／医学博士  平田 孝浩

「こんな悩みがあるんだけど

　　　　　どこで聞けばいいんだろう…」
受診する診療科を選ぶ時に迷うことはありませんか？ 

オンライン診療なら、自宅にいながら
ご相談いただくことが可能です。

オンライン診療に必要な物
● インターネットに繋がったパソコンや
　 スマートフォン、タブレット端末など。

● 予約時に、クレジットカード、保険証が必要です。

ひらた医院では「健康」の輪を拡げる取り組みを行っています。
大切な方へ「健康の輪」を広げていきましょう。 ひらた医院

ホームページ

オンライン診療
詳しくはこちら

患部や症状を問わず、どんなお悩みごとでも、
遠慮なく当院でご相談ください。

あなたも、今日からもの知り博士

ひらた医院クイズvol.5

Q.1 ひらた医院のロゴマークは何色？

　①赤　②青　③緑

Q.2 清涼飲料水に含まれないものはどれ？

　①コーヒー飲料　②豆乳飲料　③ビール

Q.3 高齢者と定義されるのは何歳から？

　①65歳　②75歳　③85歳

※「答え」は裏面・右下を見てね！

ペットボトル症候群とは?

ペットボトル症候群が
気になる方はお気軽にご相談を！
　糖尿病の尿検査や
　　血液検査も行っています。

ご不明な時は、お気軽にご連絡ください。
ひらた医院（代表電話）TEL.097-548-7616

体のこと 健康のこと お薬のこと

　

どんな症状が起こる？

いつまでも元気に！

ペットボトル症候群にご注意！
暦の上では秋に突入したものの、まだまだ暑い日が続いています。
熱中症予防のためにも、こまめな水分補給を心がけている方も多いのではないでしょうか。
ただし、飲みもの次第では逆に健康トラブルを引き起こしてしまう可能性があるので注意が必要です。

何かあったら
どうしよう

vol.157

糖質が多く含まれた清涼飲料水を大量に飲み続ける
ことで体にさまざまな障害が起こること。 医学的には

「ソフトドリンクケトーシス」とも呼ばれています。

血糖値が急上昇することで、激しい喉の渇きや倦怠感
といった糖尿病のような症状が見られます。喉が渇く
ことでさらに清涼飲料水を飲むという悪循環にも陥
りがちで、症状が重くなると意識障害が起こることが
あります。

また、血糖値が急激に上昇した後、反動で低血糖状態
になるケースがあり、集中力が続かない、イライラす
るといった精神的な症状が起こることもあります。

さらに、糖質の摂りすぎは虫歯や肥満のリスクも増加
します。

10％程度の糖分を含む清涼飲料水 （500mlのペットボトルで糖質約50g） を
1ヶ月以上にわたって毎日1.5L以上飲むと、血糖値が急上昇する恐れがあります。

スポーツドリンクを日常的に活用する際は、
水で2～3倍に薄めるのもおすすめです。

ペットボトル症候群の対策は？

コーラ 炭酸水
（ 0キロサイダー）

オレンジ
ジュース

（ストレート）

トマト
ジュース

（食塩無添加）
緑茶 スポーツ

ドリンク
ウーロン茶
（浸出液）

ペットボトル 1本 に含まれる 糖質の量を見てみよう！
（500ml）

57.0g 53.5g 16.5g 25.5g 0.5g0g0.5～2.1g

角砂糖 ： 1個＝糖質4g

激しい
喉の渇き

イライラ

情緒不安定

集中できない

倦怠感

意識障害

水分補給は、 水 または お茶を基本に。

清涼飲料水は嗜好品として  1日1本までにする。
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