
 
 
 
 

 

長
い
梅
雨
が
明
け
た
と
思
っ

た
ら
、
急
に
暑
く
な
り
、
残
暑

も
厳
し
い
今
年
の
夏
。 

「
食
欲
が
な
い
」
「
寝
て
も
疲

れ
が
取
れ
な
い
」
「
身
体
が
だ

る
い
」
「
何
を
す
る
の
も
お
っ

く
う
だ
」
等
、
夏
バ
テ
症
状
を

感
じ
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

 

こ
う
し
た
症
状
は
、
日
本
独

特
の
高
温
多
湿
な
夏
の
せ
い
で

発
生
す
る
「
自
律
神
経
の
乱

れ
」
が
原
因
で
あ
る
こ
と
が
多

い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

自
律
神
経
を
し
っ
か
り
ケ
ア

し
て
夏
バ
テ
を
予
防
し
、
残
暑

に
負
け
な
い
身
体
を
作
り
ま

し
ょ
う
。 

 

【寄稿】 

 
 

ま
ず
は
質
の
良
い
睡
眠
を 

 

 
 

 

酷
使
し
た
自
律
神
経
の
リ
ズ

ム
を
整
え
、
疲
労
回
復
を
促
す

た
め
に
最
も
大
切
な
の
は
「
質

の
良
い
睡
眠
」
で
す
。 

 

夏
は
交
感
神
経
が
優
位
に
な

り
や
す
く
、
夜
に
な
っ
て
も
そ

の
状
態
が
続
く
こ
と
が
多
い
た

め
、
睡
眠
の
質
が
落
ち
ま
す
。

寝
る
前
の
ス
マ
ホ
使
用
も
禁

物
。
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
の
影
響
で

交
感
神
経
が
刺
激
さ
れ
、
寝
つ

き
が
悪
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

お
盆
休
み
や
ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
な

ど
、
お
酒
を
飲
む
機
会
も
増
え

る
夏
。
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
は
夜

間
の
中
途
覚
醒
に
繋
が
り
、
睡

眠
の
質
を
下
げ
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。 

 

ス
マ
ホ
は
就
寝
１
時
間
以
上

前
か
ら
見
な
い
、
寝
酒
は
し
な

い
、
な
ど
、
生
活
習
慣
を
見
直

し
て
質
の
良
い
睡
眠
を
と
り
、

夏
バ
テ
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
！ 

 
 

 

自
律
神
経
が
乱
れ
る
原
因 

 
 

 

自
律
神
経
は
交
感
神
経
と
副

交
感
神
経
か
ら
成
り
立
っ
て
お

り
、
私
達
の
意
志
と
は
無
関
係

に
「
自
律
」
し
な
が
ら
常
に
体

内
環
境
を
一
定
に
保
つ
た
め
働

い
て
い
ま
す
。
そ
の
働
き
の
一

つ
に
「
体
温
調
節
」
が
あ
り
、

気
温
の
変
化
に
応
じ
て
、
血
流

量
や
発
汗
を
調
節
し
な
が
ら
体

温
を
一
定
に
保
っ
て
い
ま
す
。 

 
気
温
が
高
い
と
自
律
神
経
は

体
温
調
整
の
た
め
沢
山
働
か
な

け
れ
ば
い
け
な
く
な
り
ま
す
。

暑
い
屋
外
と
冷
房
の
効
い
た
室

内
を
往
復
す
る
こ
と
で
も
、
自

律
神
経
の
負
担
は
大
き
く
な
り

ま
す
。
さ
ら
に
、
目
か
ら
紫
外

線
が
入
る
こ
と
で
そ
の
刺
激
が

脳
に
伝
わ
り
、
交
感
神
経
が
優

位
に
な
る
た
め
、
疲
れ
を
招
き

や
す
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
夏
は
自
律
神
経
が
疲
労
し

や
す
い
季
節
な
の
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

夏バテ予防のためのケア 
～自律神経と身体の疲労回復を～ 

 
 

突
然
死
は
夏
に
も
多
い
!? 

 
 

 

突
然
死
の
原
因
と
し
て
最
も

多
い
の
は
、
心
筋
梗
塞
な
ど
の

心
血
管
障
害
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
心
筋
梗
塞
と
は
、
動
脈
硬

化
等
が
原
因
で
、
心
臓
に
栄
養

を
送
る
た
め
の
血
管
（
冠
動

脈
）
が
塞
が
り
、
血
流
が
途
絶

え
る
病
態
を
言
い
ま
す
。 

 

冬
は
血
管
が
収
縮
し
て
血
圧

が
上
が
り
や
す
く
な
る
た
め
、

動
脈
硬
化
の
あ
る
部
分
が
破

れ
、
そ
こ
に
血
栓
が
で
き
て
詰

ま
る
、
と
い
う
メ
カ
ニ
ズ
ム
で

急
性
心
筋
梗
塞
が
起
こ
り
や
す

く
な
り
ま
す
。 

 

一
方
、
夏
場
は
汗
を
か
い
て

脱
水
傾
向
に
な
る
こ
と
が
多
い

た
め
、
血
が
ド
ロ
ド
ロ
に
な
っ

て
血
栓
が
で
き
や
す
く
な
り
、

心
筋
梗
塞
の
リ
ス
ク
が
上
が
り

ま
す
。
予
防
の
た
め
に
は
、
こ

ま
め
な
水
分
補
給
を
行
う
こ
と

が
大
切
で
す
。 

 1.質の良い睡眠を十分にとる 
自律神経の働きは脳がつかさどっています。脳は

睡眠によって疲労を回復するので、最低でも6時間

以上の睡眠はとりたいところ。 

暑くて寝にくい場合は、エアコンを使う以外に、

眠る場所を変えるのも効果的です。朝日が入りや

すい東側や南側ではなく、北側で、窓や壁から離

れた場所にすると気温上昇の影響を受けにくくな

ります。 
 

 2.リラックスできる時間をつくる 
リフレッシュのためにレジャーや運動で活発に活

動するのも良いですが、ただでさえ自律神経を酷

使しがちな夏は、疲労が蓄積しやすい季節です。 

自宅で好きな音楽を聴いたり映画を見るなど、リ

ラックスして心も身体も休める時間を作るように

しましょう。ヨガなどの身体を整える軽い運動も

お勧めです。 
 

 

 3.タンパク質・ビタミン・ミネラル 

  の補給を 

夏バテの原因となる食生活の一つに、そうめんや

そばなどのあっさりしたもので食事を済ませる機

会が多くなることが挙げられます。炭水化物に

偏った食生活になりやすくなるため、疲労回復の

基になるタンパク質が丌足することが原因です。 

肉、魚、卵などの動物性タンパク質には、バラン

スよく疲労回復物質が含まれています。疲労回復

物質だけでなく、メンタルや睡眠に関係する脳内

ホルモンも主にタンパク質から作られています。 

疲労回復の意味でも、精神的な健康のためにも、

タンパク質は積極的に摂取しましょう。 

タンパク質の代謝にはビタミンやミネラルが必要

になるので、緑黄色野菜や海藻類と一緒に食べる

と効果的です。 

 

 4.室外との温度差に注意し、冷えを  

    予防する 
室内と室外で大きな温度差ができやすくなる夏。

この温度差が、自律神経の疲労を増長させてしま

います。室内のエアコン設定温度は27℃程度に保

ち、冷えすぎないようにしましょう。 

眠る時はさらに注意が必要です。眠ると体温が下

がり、身体が冷えやすくなるため、起きていると

きよりも温度を高めに設定してから就寝しましょ

う。 

また、食べ物や飲み物が冷たいものに偏ってしま

うと、胃腸が冷えて丌調をおこしやすくなりま

す。常温の水や温かい料理も摂るようにして、身

体を冷やさないように気を付けましょう。 

シャワーだけでなく、湯船につかるというのも良

い方法です。 

  

夏
も
終
わ
り
に
近
い
の
に
、
、
、

30
℃
を
超
え
る
猛
暑
だ
っ
た
り
、
そ

う
か
と
思
え
ば
急
に
気
温
が
10
℃
も

乱
降
下
し
た
り
、
、
、
と
自
律
神
経

を
整
え
る
の
は
至
難
の
業
で
す
。 

 

体
調
を
崩
さ
な
い
よ
う
に
す
る
為

に
、
な
に
よ
り
大
切
な
の
は
、
し
っ

か
り
睡
眠
を
と
る
こ
と
。
「
冷
房
は

身
体
に
悪
い
」
と
思
い
込
ん
で
、
暑

い
熱
帯
夜
に
睡
眠
不
足
に
な
る
よ
り

上
手
に
空
調
を
使
っ
て
よ
い
睡
眠
を

と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

ま
た
、
夏
バ
テ
は
血
液
の
流
れ
と

深
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
暑
さ
で
疲

れ
た
身
体
に
は
冷
た
い
も
の
を
欲
し

く
な
り
が
ち
で
す
が
、
冷
た
い
も
の

を
食
べ
る
と
体
内
温
度
が
下
が
り
、

免
疫
力
も
下
が
り
、
身
体
の
働
き
を

弱
め
て
し
ま
い
ま
す
。
暑
い
夏
こ
そ

温
か
い
も
の
で
胃
腸
の
働
き
を
高

め
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
努
め
て
い
き

ま
し
ょ
う
。 

残
暑
に
負
け
な
い
身
体
作
り 

自
律
神
経
を
ケ
ア
し
て
夏
バ
テ

予
防
！ 


