
★シックデイとは

★ေနထိ%ငမ်ေကာငး်ေသာေနဆ့ိ%သည်မ0ာ
・熱や下痢・嘔吐で食事ができないなど、体調の悪い日をシックデイ（Sick
Day）といいます。

・အဖျားတတ်ြခငး်၊ဝမ်းေလ0ာြခငး်၊အနြ်ခငး်တိ3ေ့5ကာင့အ်စားမစား8ိ3ငြ်ခငး်စသည်

ခ8;ာကိ3ယ်အေြခအေနမေကာငး်ေသာေနကိ့3 ေနထိ3ငမ်ေကာငး်ေသာေန(့Sick Day)ဟ3ေခ?သည်။

・病気のときは、ストレスホルモンの分泌やインスリンの作用の低下などによ
り、血糖が高くなりやすくなります。

・ေနမေကာငး်ေသာအခါတွင် စိတ်ဖိစီးမDေဟာ်မ3နး်များထွက်ြခငး်8Eင့် အငဆ်Gလင၏်လ3ပ်ေဆာင ်မDကျဆငး်ြခငး်တိ3 ့
ေ5ကာင့် ေသွးတွငး်သ5ကားဓာတ်ြမင့တ်တ်လွယ်သည်။

・逆に食事が食べられず低血糖になることもあります。

・ဆန ့က်ျငဘ်က်တွင် အစားမစား8ိ3ငဘဲ် ေသွးတွငး်သ5ကားဓာတ်ေလျာ့ကျြခငး်ြဖစ်သည်လည်းNEိသည်။

（下痢） （嘔吐） （咳・風邪） （発熱） （腹痛）

(ဝမ်းေလ'ာြခငး်)     (အနြ်ခငး်)  (ေချာငး်ဆိ1းြခငး်၊အေအးမိြခငး်) (ဖျားြခငး်)      (ဗိ1ကန်ာြခငး်)

★シックデイの対応

★ေနထိ%ငမ်ေကာငး်ေသာေနတွ့ငတ်%န ့်ြပန်လ%ပ်ေဆာငရ်န်

・体力の消耗を防ぎ、回復が早まる

・ ခ"#ာကိ'ယြ်ပငး်ထနစ်ာွလ3ပ်45ားမ3မလ'ပ်ဘဲ ြမနြ်မနန်လနထ်ေစြခငး်

・発熱や下痢、嘔吐などが原因で脱水に

なるので予防する

・ ဖျားြခငး်၊ဝမ်းေလ.ာြခငး်၊အနြ်ခငး်တိ3ေ့5ကာင့် ေရဓာတခ်မ်းေြခာက9်ိ3ငေ်သာေ5ကာင့်

;က<ိတငက်ာကယွရ်န်

・症状も悪化しにくくなる

・ ေရာဂါလက=ဏာလညး်အဆိ'းဘကေ်ရာက"်ိ'ငေ်ချနညး်မည်

10. シックデイ病気の日はどう対応する？

၁၀။ ေနထိ%ငမ်ေကာငး်ေသာေန ့
ေနမ ေကာငး်ေသာေနတ့ငွမ်ည်သိ%လ့%ပ်ရမည်နည်း?

温かく、安静にする
ေ9းွေ9းွေထးွေထးွြဖင့် ဆတိA်ငမိ်စာွေနပါ

食事・水分・
ミネラルをとる
အစားစားြခငး်၊ေရဓာတ၊်

သတE <ဓာတတ်ိ3ေ့သာကသ်ံ3းပါ

10. シックデイ 病気の日はどう対応する？
၁၀. ေနထိ'ငမ်ေကာငး်ေသာေန ေ့နမ ေကာငး်ေသာေနတ့ငွမ်ညသ်ိ'လ့'ပ်ရမညန်ညး်?
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・血糖値、体温、脈拍、血圧、食事・
水分摂取量、自覚症状を把握する

・ ေသးွတငွး်သEကားဓာတပ်ါဝငက်နိး်၊ကိ'ယအ်ပIချိန၊်ေသးွခ'န"်3နး်၊

ေသးွေပါငခ်ျိန၊် အစားအေသာက၊် ေရဓာတေ်သာကသ်ံ'းမ3ပမာဏ၊

မိမိခံစားရေသာ ေရာဂါလက=ဏာများကိ'သထိားရမည်

・食事が全く摂れないとき

・ အစားအေသာကလ်ံ'းဝမစား"ိ'ငခ်ျိန်

・強い嘔吐・下痢・腹痛があるとき

・ဆိ'းဆိ'းရွားရွားအနြ်ခငး်၊ ဝမ်းေလKာြခငး်၊ဗိ'ကန်ာြခငး်များ45ိေသာအခါ

・38度以上の高熱が続くとき

・အဖျား38℃"5င့အ်ထကေ်တာကေ်လKာက4်5ိေနေသာအခါ

・高血糖や低血糖がある

・ေသးွတငွး်သ9ကားဓာတမ်ျားြခငး်; <င ့ေ်သးွတငွး်သ9ကားဓာတေ်လျာက့ျြခငး်တိ1>့<ိသည်

・意識状態が悪い（会話できない、ぼん
やりしている）

・အသစိတိအ်ေြခအေနမေကာငး်ြခငး်(စကားမေြပာ"ိ'ငြ်ခငး်၊ ေတေွဝေနြခငး်)

注）1型糖尿病、またはインスリン分泌が枯渇している方は、持効型インスリンを絶対に中断し
てはいけません。

သတိ) ဆီးချိOအမျိOးအစား၁ သိ3မ့ဟ3တ် အငဆ်Gလငက်3နခ်မ်းေနေသာသGသည် တာNEည်ခံအငဆ်Gလငေ်ဆးအား

လံ3းဝြဖတ်ပစ်၍မရပါ။

シックデイの時には、止めたほうが良い薬と、止めてはいけない薬がありま
す。あらかじめ、医師と相談して対応を決めておきましょう！

ေနထိ3ငမ်ေကာငး်ေသာေနမ့ျားတွင် သံ3းစဲွမDကိ3ရပ်သင့ေ်သာေဆး8Eင့် ရပ်၍မရေသာေဆးများ

NEိသည်။ TကိOတင၍် ဆရာဝန8်Eင့တိ်3ငပ်ငU်ပီးတ3န ့ြ်ပနလ်3ပ်ေဆာငမ်Dများကိ3သတ်မEတ်ထားပါ!

早めに病院に
連絡・受診する
အလျငြ်မနဆ်ံ3းေဆးGံ3သိ3 ့
ဆကသ်ယွA်ပီး ြပသပါ

病状をこまめに
チェックする

ေရာဂါလက=ဏာကိ'မEကာခဏစစပ်ါ
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10. シックデイ 病気の日はどう対応する？
၁၀. ေနထိ'ငမ်ေကာငး်ေသာေန ေ့နမ ေကာငး်ေသာေနတ့ငွမ်ညသ်ိ'လ့'ပ်ရမညန်ညး်?


