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地域に信頼される良質な医療を提供します215
良質な医療を提供します

にしわき消費生活通信
トラブルを未然に防ぐために――

今月のメニューおいしく食べて、元気なからだに

いきいき健康レシピ

　睡眠時無呼吸症候群（Sleep Apnea
Syndrome＝ＳＡＳ）は、睡眠中に10
秒以上の無呼吸が、５回以上繰り返さ
れる病気です。そのほとんどは、空気
の通り道が閉塞することで起こる「閉
塞型」になります。症状としては、日
中に眠気や倦怠感、夜間にいびき、尿
の回数が増えることなどが挙げられま
す。たとえ無症状であっても、無呼吸
が続くと体に必要な酸素が不足し、不
整脈や心筋 塞、脳 塞を起こすリス
クが増します。
　診断には、アプノモニターという簡
易な無呼吸検査を実施します。アプノ
モニターでＳＡＳを疑われた方は、一
晩の検査（ポリソムノグラフィー）を
実施し、無呼吸の程度やパターンなど
を評価します。
　無呼吸が軽症の場合はマウスピース
を使用しますが、中等症以上のときは 
専用のマスクを装着して、設定した圧
力の空気を送り込み、閉塞している気
道を開放する治療法であるＣＰＡＰが
適応になります。しかし、ＣＰＡＰは
病気そのものを完治させるものではあ
りません。大切なことは、体重のコン
トロールやお酒を飲んですぐに寝ない、
横向きになって寝るなど、生活習慣の
改善です。ＳＡＳも高血圧や糖尿病と
同じように継続して治療を続ける必要
があります。

睡眠時無呼吸症候群について
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困ったときは
、すぐ相談
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　ゴキブリ、ハチ、ネズミなどの「害虫・害獣
駆除サービス」の高額請求トラブルが近年増加
傾向にあります。
◆事例とアドバイス
▶事例１
　自宅にゴキブリが出て、慌ててインターネッ
ト検索し格安料金の業者を発見。依頼をすると、
インターネットの料金とかけ離れた高額料金を
請求された。近年、特に10代～20代の若者から
このようなケースの相談が急増しています。
▶事例２
　ハチに刺されて死ぬと言われ、不安になって
駆除を依頼したが高額だった。
▶事例３
　ゴキブリ駆除で、広告には「料金500円～」
や「見積無料・追加料金なし」とあるが、実際
に来てもらうと「卵がある。放置すると増える
ので徹底的にやった方がよい。作業料金は15万

円」と言われ、承諾していないのに作業された。
▷アドバイス
①極端に安い価格を表示するサイトや広告は要
　注意。最低料金で作業できることはほぼあり
　ません。広告や契約内容はスクリーンショッ
　ト（画面保存）をしておきましょう。
②複数の業者から見積もりを取って、比較・検
　討をしましょう。比較・検討をする時間をく
　れない業者とは契約しないようにしましょう。
③インターネット上の広告料金をうのみにしな
　いようにしましょう。

害虫駆除の格安インターネット広告に注意

▶協力    西脇市いずみ会

青魚のトマトカレー南蛮漬け

№225

　この１品に、大人１人の１日摂取目標量の緑黄色野
菜（約120㌘）が入っています。また、緑黄色野菜は

カロテンを多く含み抗酸化作用があります。油類と一
緒に摂取すると、より体内に吸収されやすくなります。

健康アドバイ
ス

呼吸器内科部長
辰岡　浩樹
がお届けします

今月のコラムは

①３枚おろしにした青魚を斜め半分に切り、 で下味を付ける。
②カボチャは５㍉幅に、種を除いたピーマンは縦４等分に切る。
③耐熱容器に の調味料を入れてラップし、電子レンジ600㍗で
　１分間加熱する。１㌢角のトマトと酢を加えて混ぜ合わせる。
④熱した多めの油で②の両面を揚げ焼きにし、皿に盛り付ける。
⑤①に小麦粉をまぶし、両面を揚げ焼きにして皿に盛り付け、
③のたれをかける。

作り方

　青魚  ………………… 120㌘
カレー粉、塩コショウ…少々  
　カボチャ ………………80㌘
　ピーマン ………………２個
　トマト …………………１個
　小麦粉 ……… 大さじ１／２

　酒、しょうゆ……各小さじ２
　砂糖  ……………… 小さじ１
　唐辛子   …………… 1／３本
　酢  ………………… 小さじ２
　サラダ油  ……………… 適量
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A エネルギー ………
タンパク質  ………
脂質  ………………
炭水化物  …………
カルシウム  ………
塩分量 ………………
鉄 …………………

251㌔㌍
14.6㌘
14.4㌘
20.0㌘
19㍉㌘
1.1㌘
1.2㍉㌘
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