
これまでは多摩センターにあ

る病院に勤務していました。

多摩とは雰囲気の違う六本木

での生活にワクワクしておりま

す。患者さま一人ひとりに合っ

た医療を目指し精いっぱい頑

張ります。

上関 友里絵 
医師
2015年 
福島県立
医科大学卒

今までも月いちでお世話になっ

ておりました堀と申します。大

動脈治療が専門で、低侵襲治

療で負担の小さい治療を心が

けています。患者さまの状態に

合わせて人工血管置換術とス

テントグラフト治療の選択がで

きればと考えております。

堀 貴行 
医師
2006年
信州大学卒

出身は千葉県で、これまで千

葉と大阪の病院で勤務してき

ました。患者さまに安心してい

ただける診療を心がけています。

心臓の病気というとまず不安

を感じると思いますが、分から

ないことがあれば何でも聞いて

ください。

大森 奈美 
医師
2014年
群馬大学卒

おかげさまで、心臓血管研究所 付属病院は設立から60周年を迎えました。これまで

の間、医療の提供を通じ皆さまの暮らしに深く関わってこられたことを、大変うれしく

思っております。

これからも皆さまの暮らしを支え、病気への不安を和らげることができるように、皆さ

まの生活に役立つ情報を定期的にお知らせする広報誌を創刊することになりました。

皆さまと心研の絆がより一層、豊かで実りあるものとなることを願っております。

院 長  矢 嶋  純 二

《病院設立60周年》 これからも皆さまと共に
創刊によせて

今年も5人のフレッシュなDr.が心研の仲間となりました。当院の理念である「すぐれた
医療を安心・安全に」ご提供するため、職員一同より一層の努力をしてまいります。

新入職Doctorをご紹介します！よもやま話心研

福島県からやってまいりました。

多くを吸収し、将来は地域に

貢献できる医師を目指します。

患者さま一人ひとりと向き合

い、丁寧な医療を提供いたし

ます。

佐久間 真悠 
医師
2017年 
福島県立
医科大学卒

栃木県出身の長尾と申します。

患者さまから信頼されるカテー

テル医となることが目標です。

臨床だけでなく研究分野にも力

を入れてまいります。皆様の支

えになれるよう全力で頑張りま

す。どうぞお気軽にお声かけく

ださい。

長尾 哲朗 
医師
2018年
日本大学卒

佐久間 真悠医師
長尾 哲朗医師
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　無自覚の脱水とは？

　脱水は自覚がなくとも起こりうるとご存じでしたか？ 

例えば、健康診断では前日の午後9時以降は食事を

取らないようにしますが、実は健診に訪れた方の約9

割に無自覚の脱水が起きているそうなのです1。「起床

時にコップ1杯の水を飲みましょう」とよく言われます

が、実際その通りなのですね。

　脱水対策の三つのポイント

　これから蒸し暑い季節になりますが、脱水対策はど

のようにしたらよいのでしょうか。気を付ける点は三つ

あります。一つめは、食事をきちんと取ること。普段私

たちは固形物を含めた食事から（飲み物とは別に）１L

の水分を摂取しているといわれます。食事を抜くこと

は、その分の水分摂取がなくなることを意味するだけ

ではなく、血液に水分を引き留めておく力（浸透圧）が

弱くなることにもつながります。二つめは、運動中の

発汗量に注目すること。運動時の水分補給は発汗量

の1.5倍取るとよいとされます2。気温25度の快適な環

境下で、すたすた1時間ウオーキングをすると、個人差

はありますがおおよそ500mLの発汗があります3。この

場合、運動中から運動後にかけて合計750mLの水分

を摂取すればよい、ということになります。

脱水症状にご注意を！
　摂取すべき水分の内容と取り方

　三つめは、摂取すべき水分の内容です。ほとんど発汗

がない場合は水やお茶をコップ1～2杯取っていただくの

で十分でしょう。発汗がある場合はイオンや糖を含む飲

料の方が血液の濃さを変えないため、熱中症の予防に

もなり効果的です。そのような飲み物としては経口補水

液がおすすめです。経口補水液500mL程度までと麦茶

などを組み合わせるとよいでしょう。もし経口補水液が

ない場合（体質的に問題なければ）牛乳を組み合わせて

もよいです2。経口補水液も牛乳もない場合は、お茶や

水と一緒に何か固形物を取るとよいです。市販のアイソ

トニック飲料は500mLのペットボトル1本当たり30g前後

の糖分が含まれますので、1本までに抑えた方が無難で

す。たくさん飲用することで急性の糖尿病になることが

あります。あまりに発汗が多くて倦怠感が強い場合は、

医療機関にご相談を。腎機能の悪い方の経口補水液の

使用については医師にご確認ください。利尿剤を新た

に開始した方、増量したばかりの方

は脱水にならないように特に注意し

ましょう。

よ ろ ず 相 談 室
特集 心研ドクター

食事は3食しっかりと！

運動中の発汗量にご用心

摂取する水分の内容にもご留意を
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