
 
 
 
 

 

か
ぜ
と
聞
く
と
冬
に
か
か
り

や
す
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す

が
、
夏
の
時
期
に
流
行
す
る
感

染
症
も
あ
り
ま
す
。
一
般
的

に
、
そ
れ
ら
を
総
称
し
て
「
夏

か
ぜ
」
と
呼
び
ま
す
。
乾
燥
や

低
温
を
好
む
冬
の
ウ
イ
ル
ス
に

対
し
、
夏
か
ぜ
の
ウ
イ
ル
ス
は

高
温
多
湿
を
好
む
も
の
が
多
い

た
め
、
梅
雨
の
時
期
か
ら
夏
に

か
け
て
流
行
す
る
の
が
特
徴
で

す
。 

 

レ
ジ
ャ
ー
や
旅
行
な
ど
で
外

出
す
る
機
会
が
多
く
な
る
こ
れ

か
ら
の
季
節
。
元
気
に
夏
を
楽

し
め
る
よ
う
、
今
回
は
夏
か
ぜ

対
策
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま

す
。  

【寄稿】 

 
 
 
 

予
防
が
大
切
！ 

 
 

 

夏
か
ぜ
を
予
防
す
る
に
は
、

「
ウ
イ
ル
ス
へ
の
接
触
を
避
け

る
こ
と
」
「
感
染
・
発
症
す
る

前
に
ウ
イ
ル
ス
を
排
除
さ
せ
る

こ
と
」
が
大
切
で
す
。 

  
 

ウ
イ
ル
ス
へ
の
接
触
を
避
け
る 

・
ウ
イ
ル
ス
が
蔓
延
し
て
い
る
場
所 

（
か
ぜ
が
流
行
っ
て
い
る
場
所
）
に
は 

 

近
づ
か
な
い
。 

・
人
が
多
く
集
ま
る
場
所
に
行
く
際
は 

 

マ
ス
ク
を
着
用
す
る
。 

・
お
う
吐
物
な
ど
の
処
理
は
必
ず
ゴ
ム 

 

手
袋
を
使
用
す
る
。 

 

感
染
・発
症
す
る
前
に
ウ
イ
ル
ス
を
排
除 

・
手
洗
い
、
う
が
い
を
す
る
。 

・
体
力
と
免
疫
力
を
維
持
す
る
た
め
、 

 

十
分
な
休
息
を
と
る
。 

 

こ
れ
か
ら
の
季
節
を
健
康
に
過

ご
し
、
イ
ベ
ン
ト
を
十
分
に
楽

し
め
る
よ
う
、
夏
か
ぜ
予
防
を

し
っ
か
り
行
い
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 

夏
バ
テ
か
ら
夏
か
ぜ
に
？ 

 
 

 

夏
は
外
気
温
と
ク
ー
ラ
ー
の
効

い
て
い
る
室
内
気
温
の
差
が
大

き
く
、
身
体
に
負
担
が
か
か
り

ま
す
。
疲
労
や
食
欲
不
振
、
睡

眠
不
足
な
ど
で
免
疫
力
が
低
下

し
夏
バ
テ
の
状
態
に
な
る
と
、

健
康
な
状
態
に
比
べ
夏
か
ぜ
に

か
か
り
や
す
く
な
る
の
で
注
意

が
必
要
で
す
。 

 
 

 
 

夏
か
ぜ
が
長
引
く
理
由 

 

よ
く
、
夏
か
ぜ
は
長
引
く
と

言
わ
れ
ま
す
が
、
な
ぜ
で
し
ょ

う
？
免
疫
力
が
低
下
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
治
る
の
に
時
間
が
か

か
っ
た
り
、
重
症
化
し
て
し
ま

う
場
合
が
多
い
た
め
と
考
え
ら

れ
ま
す
。 

 

夏
か
ぜ
を
長
引
か
せ
な
い
た

め
に
は
、
免
疫
力
を
上
げ
、
早

い
段
階
で
身
体
か
ら
ウ
ィ
ル
ス

を
排
除
す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。  

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

免疫力UPで夏かぜ予防！ 
まずは夏バテ予防から 

冷房はほどほどに 

 
 
 
 

夏
か
ぜ
の
治
療
法 

 
 

 

夏
か
ぜ
に
限
ら
ず
、
か
ぜ
の

原
因
と
な
る
ウ
イ
ル
ス
を
退
治

す
る
特
効
薬
は
あ
り
ま
せ
ん
。 
 

 

体
力
や
免
疫
力
を
高
め
、
ウ

イ
ル
ス
が
排
除
さ
れ
る
の
を
待

つ
し
か
な
い
た
め
、
水
分
や
栄

養
を
補
給
し
、
安
静
を
保
ち
、

体
力
の
回
復
を
促
す
こ
と
が
重

要
で
す
。
症
状
が
改
善
し
な
け

れ
ば
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診

し
ま
し
ょ
う
。
必
要
が
あ
れ
ば

症
状
に
合
わ
せ
た
薬
が
処
方
さ

れ
ま
す
。 

 
 

夏
か
ぜ
を
引
き
起
こ
す
ウ
ィ
ル
ス 

【
エ
ン
テ
ロ
ウ
イ
ル
ス
】 

主
に
腸
で
増
殖
。
発
熱
や
の
ど
の
痛
み

に
加
え
、
下
痢
や
腹
痛
な
ど
腸
の
症
状

が
特
徴
。 

（
ヘ
ル
パ
ン
ギ
ー
ナ
・
手
足
口
病
な
ど
） 

 

【
ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
】 

主
に
扁
桃
腺
や
リ
ン
パ
腺
で
増
殖
。
発

熱
と
の
ど
の
痛
み
、
激
し
い
咳
が
出
る

の
が
特
徴
。 

（
プ
ー
ル
熱
、
結
膜
炎
な
ど
） 

冷房が効きすぎて空気が乾燥していると、鼻

やのどの粘膜にウィルスが付着しやすくなり

ます。また、身体を冷やすと免疫力が低下し

ます。室内は26～28度ほどにし、冷風に直

接当たらないようにする・ひざ掛けや羽織り

もので調整するなど、身体を冷やさないよう

にしましょう。 

 

夏
風
邪
を
ひ
か
な
い
身
体
づ
く
り

は
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
が
カ
ギ
で
す
。 

 

 

暑
い
と
、
サ
ッ
パ
リ
し
た
も
の
を
食

べ
が
ち
で
す
が
、
暑
く
体
力
を
消
耗

す
る
時
こ
そ
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
栄
養

価
の
高
い
食
事
を
心
が
け
て
下
さ

い
。
特
に
タ
ン
パ
ク
質
を
し
っ
か
り

摂
取
す
る
事
が
大
切
で
す
。
卵
は
、

万
能
の
食
品
の
一
つ
で
す
の
で
、
昼

食
に
茹
で
卵
一
つ
追
加
す
る
だ
け
で

も
有
効
で
す
。 

 

ま
た
、
あ
ま
り
冷
や
し
過
ぎ
も
免
疫

力
を
下
げ
る
原
因
に
な
り
ま
す
。
体

温
が
1
度
下
が
る
と
免
疫
力
は

30

パ
ー
セ
ン
ト
低
下
す
る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
暑
い
時
に
は
し
っ
か
り
汗

を
か
き
代
謝
を
あ
げ
て
自
律
神
経
を

整
え
る
の
も
大
切
で
す
。 

 

上
手
に
冷
房
を
使
い
な
が
ら
、
食

事
、
睡
眠
を
整
え
て
免
疫
力
ア
ッ
プ

し
て
夏
風
邪
に
か
か
ら
な
い
身
体
づ

く
り
に
努
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

室内⇔外の移動はゆっくりと 

温度差が大きい室内外の移動を繰り返すと、

体温調節がうまくいかなくなり、自律神経の

働きが乱れやすくなります。免疫力低下につ

ながってしまうので、温度差が大きい場所に

移動する際は、入り口でしばらく身体を慣ら

すようにしましょう。 

体を温め、十分な休息を 

冷房にさらされ、冷たいものを口にする機

会も多くなる夏は、身体が冷えやすくなっ

ています。温かいものを食べる・湯船につ

かるなどで冷えた身体を温め、十分な睡眠

をとることで、免疫力の低下を防ぎましょ

う。 

夏
か
ぜ
に
ご
用
心
！ 

～
原
因
は
8
割
が
ウ
イ
ル
ス
～ 

水分摂取はこまめに 

汗をかくのが嫌で水分摂取を控えてはいませ

んか？脱水は熱中症や夏バテの原因になりま

す。こまめな水分摂取を心がけ、体力消耗を

防ぎましょう。 

バランスのよい食生活を 

夏は食欲が落ちてしまうため、そうめんや

果物・アイスなど、食べやすいものを選ぶ

人も多いのではないでしょうか。炭水化物

の摂取割合が多くなってしまうと、栄養素

が不足し、免疫力が低下してしまいます。 

ビタミン・ミネラルを十分に補給できるよ

う、食事はタンパク質や野菜も意識してバ

ランスよく摂りましょう。 


