
春は、気温が大きく変化したり、職場や学校が変わったり
など、気候や環境の変化が大きい季節。気がつかないうちに
疲れをため込んでしまいます。 
規則正しい生活で、春の疲れすぎを防ぎましょう。 
ファミリー健康相談は、24時間年中無休で対応可能です。

顧問医や保健師・看護師などの資格を持つヘルスアドバイザ
ーが適切にアドバイスしますので、ぜひご利用ください。 

 
 
 
   
 
 
 

 
 

 
 
Ｑ︓ 1 ヵ月半位前から、鼻水と鼻づまりが続いている。病院では鼻風邪と言われ、薬も毎日飲んでいるがよく

ならない。最近は、喘息のような咳が一旦出始めると止まらなくなることがある。薬はあと 1 週間分残って
いるが、早めに受診した方がよいだろうか。 

Ａ︓ 鼻づまりは、風邪に伴う鼻炎や副鼻腔炎、アレルギー性鼻炎による鼻の粘膜の腫脹が原因のことが多いです。
副鼻腔炎では粘り気のある鼻水が特徴で、キノコ状のポリープ（鼻茸）が出来て鼻腔内が閉塞したり、鼻中
隔という骨が湾曲して、押された側の鼻通りが悪くなることがあります。 
鼻炎の場合は、サラサラの鼻水が多量に出ます。症状が 2 週間以上続き慢性化しているので、病状にあっ

た治療を受ける必要があります。風邪薬で改善がみられなければ、適切でない可能性もあります。炎症を抑え
るには抗生物質や抗炎症薬、アレルギー性鼻炎であれば抗アレルギー薬が必要になります。アレルギー性鼻炎
は、成人で約 6 割が気管支ぜんそくを合併し、高齢者は重症化しやすいといわれています。咳込みが激しくな
るようであれば、内科の主治医に早めに相談してください。改善がなければ一度、耳鼻咽喉科への受診もお勧
めします。 

 ヘルスアドバイザーから、今月のひとこと！ 

ご自身やご家族の健康で気になることがありましたら、ぜひファミリー健康相談をご活用ください！
専用電話番号は組合の「お知らせ」をごらんください。 

レジャーに最適な春。国内はもとより、何年かぶりに海外旅行に出かける方もいらっしゃ
るのではないでしょうか。 
飛行機搭乗の際のリスクとして広く知られている「エコノミークラス症候群」は、車・バス・

列車などでの長時間移動、また劇場などでも発症する場合があり、注意が必要です。 
 
理由としては、水分を十分に取らない状態で、狭い座席に長時間座っていて足を動か

さない状態が続くと、下肢が圧迫され血行不良で血液が固まりやすくなります。その結果、
血の固まり（血栓）が血管の中を流れ、肺に詰まって肺塞栓などを誘発する恐れが出て
来ます。長時間移動時、着席時は、予防策として最低でも1時間に1度はかかとの上げ
下ろし運動など、軽い体操やストレッチを行うことが大切です。  
また体内の水分が不足すると血流が悪化するため、水分はこまめに摂りましょう。コーヒ

ーやお酒など、利尿作用のある飲料は脱水傾向を招き、血液粘度を上昇させるリスクとな
りますので控えめにしてください。 

 
移動中の服装は、ゆったりとした洋服や下着を選び、衣服で血行を妨げることがないよ

うに注意しましょう。 
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