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Dr. みわの一口コラム： 山登りの想い出 
 最近、夏から秋にかけての週末は、天気が良

ければ山登りをしています。山登りの楽しさは

いろいろありますが、天気が良い時、頂上から

の展望に恵まれる事は何物にも代えがたい喜び

があります。昨年11月に山梨の茅ヶ岳に登りました。日本

百名山で有名な深田久弥さんの終焉の地として知られていま

す。朝早くから登りはじめ、頂上で雲海の向こうにそびえる

富士山を見た時、何とも言えない達成感に満たされました。

この様な景色に巡り合うため、また山に登りたくなります。

皆様も機会がありましたら、ぜひ自分の目で確かめてください。 

いと、交感神経が働いて血管が収縮し

てしまうので血圧が上昇しやすくなりま

す。次に、寒いと身体の防御反応（スト

レス）が働き、身体の中に塩分をためこ

む作用が発動されます。さらに、冬の寒

さに打ち勝つためには多くのエネル

ギーを必要とします。したがって、相対

的に塩分摂取量も増えてしまいます。 

 冬には心血管病の死亡率が増加しま

す。その原因の一つとして、気温の急激

な変化に対する血圧の急上昇がありま

す。したがって、特に、ご高齢の方は、

暖房や防寒には十分な注意をいただく

必要があります。特に、トイレや浴室、

脱衣所の暖房にも十分に配慮してくだ

さい。暖かい室内から寒い戸外に出る

時にも注意が必要です。早朝は血圧が

上がりやすいの

で、部屋を暖かく

しておかれるとよ

いでしょう。室内

の気温の差・変化

に対する対策が

重要です。 

気温・室温の変化にご注意を 

 
 まだまだ寒い日がつづきます。風邪をひ

いてはいませんか？インフルエンザも流行

しています。うがい・手洗いしてください。 

 さて、冬は血圧が高くなりがちです。な

ぜ、冬になると血圧があがるのか？実はい

ろいろな原因が複雑に影響しています。ま

ず、身体の血管が収縮します。気温が低

インフルエンザ予防接種は終了しまし

た。 

２月のオレンジカフェは2月16日（木）。 

３月２７日（月）はお休みさせていただき

ます。 

９月１日から診療時間が変わっていま

す。確認ください。 

 午後の診療時間は14：３０-18：００ 

 土曜の診療は午前のみ 

 第二土曜日は休診 
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今回から、認知症についての相談先につ

いてお知らせします。 

 

◆家族が認知症になった。どこから手を

付けらいいのかわからない？ 

● 地域包括支援センター 

 高齢者やその家族の支援のため、区

市町村が設置している相談窓口です。ご

高齢の方が困った時、どこに相談してい

いかわからない時はまずここに相談して

ください。自分の事でも、御家族の事で

も、また近隣のご高齢の方の事でも構い

ません。住所によって担当の地域包括支

援センターがあります。担当がわからな

い場合は区市町村の相談窓口に確認し

てください。 

● 区市町村の相談窓口 

 認知症の事で心配だが、相談するとこ

ろがわからない場合には、区市町村に確

 一昨年、４代目の仔犬を迎えました。今までと同じ犬

種・性別だったので、飼い方には慣れているつもりでし

た。が、仔犬の世話をしていたのは

１０年以上前。いたずらをやめさせ

たり、躾をしたり、毎日の手入れに

慣れさせたり 『こんなに大変だっ

たっけ？』と考え込んでしまうこと

もありました。まだまだやんちゃ盛

りで大変なこともありますが、毎日

癒されています。         

（受付事務 M.Y. ) 

クリニック通信のバックナンバーをご希望の方はどうぞ受付までお申し出下さい。 

認してください。 

● 若年性認知症総合診療センター 

６４歳未満で発症した若年性認知症の

方の特別な相談窓口が設置されていま

す。 

東京都若年性認知症総合支援セン

ター（目黒区） 
■ 相談専用電話番号   

０３－３７１３－８２０５ ＜平日午前９時

から午後５時まで＞ 

東京都多摩若年性認知症総合支援セ

ンター（日野市） 
■ 相談専用電話番号   

０４２－８４３－２１９８ ＜平日午前９

時から午後５時まで＞ 

困った時には、まずどこかに相談する

事が必要です。悩まずに電話をしてみ

てください。認知症カフェでも相談を

受けております。お気軽に足を運んでく

ださい。 

認知症について知ろう （その16） 


