
 
 
 
 

 
 
 

 

短
い
な
が
ら
も
猛
暑
に
見
舞

わ
れ
た
今
年
の
夏
。
夏
バ
テ
と

う
言
葉
は
よ
く
耳
に
す
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
夏
に
溜

ま
っ
た
疲
れ
を
放
置
し
て
い
る

と
、
秋
に
体
調
を
崩
し
や
す
く

な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
秋
バ
テ
」
で
す
。
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
で

例
年
に
比
べ
活
動
量
が
減
り
、

体
力
が
低
下
し
て
い
る
と
感
じ

て
い
る
方
は
特
に
要
注
意
！ 

 

1

日
の
気
温
の
変
化
も
大
き

く
、
心
身
共
に
バ
ラ
ン
ス
を
崩

し
や
す
く
な
る
こ
の
季
節
。
夏

に
溜
ま
っ
た
疲
労
を
回
復
し
、

秋
バ
テ
を
防
ぐ
た
め
の
ポ
イ
ン

ト
を
お
話
し
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 

 
 

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る 

  

夏
の
疲
れ
を
回
復
さ
せ
、
秋

バ
テ
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

生
活
リ
ズ
ム
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
、
自
律
神
経
を
ケ
ア
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

    
 
 

秋
バ
テ
対
策
の
ポ
イ
ン
ト 

 

・
1

日
3

食
食
べ
る
（
朝
食
を
抜
か
な
い
） 

 

1

日
3

食
、
で
き
る
だ
け
同
じ
時
間
帯 

 

に
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
冷 

 

た
い
食
べ
物
は
胃
腸
を
冷
や
し
て
疲
れ
を 

 

と
れ
に
く
く
し
て
し
ま
い
ま
す
。
生
姜
・ 

 

に
ら
・
ネ
ギ
な
ど
身
体
を
温
め
る
食
べ
物 

 

を
積
極
的
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。 

・
質
の
良
い
睡
眠
を
と
り
、
身
体
を
休
め
る 

 

6

時
間
～
7

時
間
程
度
の
睡
眠
を
と
れ 

 

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
質
の
良
い
睡
眠 

 

の
た
め
に
、
少
な
く
て
も
就
寝
の1

時
間 

 

前
は
、
ス
マ
ホ
や
PC

で
の
作
業
を
控
え 

 

ま
し
ょ
う
。
起
床
後
は
朝
に
日
光
を
浴
び 

 

る
と
、
自
律
神
経
が
整
い
ま
す
。 

・
湯
船
に
つ
か
り
、
身
体
を
温
め
る 

 

38

度
～
40

度
く
ら
い
の
温
度
で
、
20

分 

 

程
ゆ
っ
く
り
入
浴
す
る
と
、
自
律
神
経
の 

 

回
復
に
効
果
的
で
す
。 

・
適
度
な
運
動 

 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
等
の
有
酸
素
運
動
は
血
行 

 

を
良
く
し
て
疲
労
物
質
や
老
廃
物
を
排
出 

 

し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  疲労度をチェックしてみよう！  
 

 
 

 

夏
バ
テ
と
秋
バ
テ 

 
 

 

 

夏
バ
テ
は
、
気
温
や
強
い
紫

外
線
な
ど
の
暑
さ
や
、
室
内
外

の
温
度
差
に
よ
り
、
自
律
神
経

が
乱
れ
体
調
不
良
が
起
こ
る
こ

と
を
言
い
ま
す
。
夏
バ
テ
を
回

復
で
き
ず
に
そ
の
ま
ま
引
き

ず
っ
て
し
ま
う
と
、
秋
バ
テ
が

起
こ
り
ま
す
。
免
疫
機
能
も
低

下
し
や
す
く
な
り
、
体
調
を
崩

し
、
慢
性
疲
労
や
う
つ
病
を
引

き
起
こ
す
こ
と
も
あ
る
た
め
注

意
が
必
要
で
す
。 

  

【
夏
バ
テ
の
症
状
】
7
～
8
月
に
起
こ
る 

 

・
食
欲
が
な
い 

 

・
体
が
だ
る
い 

 

・
全
身
の
疲
労
感 

 

・
身
体
の
む
く
み 

 

・
熱
っ
ぽ
い 

 

【
秋
バ
テ
の
症
状
】
9
月
以
降
に
起
こ
る 

 

・
寝
て
も
疲
れ
が
と
れ
な
い 

 

・
疲
れ
や
す
い 

 

・
体
が
だ
る
い 

 

・
食
欲
が
な
い 

 
 

 

 
 
 
 
 
 

な
ど
、
夏
バ
テ
の
症
状
が
継
続 

 
 
 

秋
バ
テ
の
原
因 

  

秋
バ
テ
は
、
夏
に
蓄
積
し
た

疲
れ
を
引
き
ず
る
こ
と
で
起
こ

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

ほ
か
に
、
秋
は
1

日
の
中
で
気

温
の
温
度
差
が
大
き
く
な
る
と

い
う
こ
と
も
、
秋
バ
テ
に
関
係

し
て
い
ま
す
。
自
律
神
経
は

「
体
温
を
一
定
に
保
つ
」
と
い

う
働
き
を
担
っ
て
お
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

の
温
度
差
が
激
し
く
な
る
と
、

自
律
神
経
は
働
き
過
ぎ
て
乱
れ

や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
秋

は
台
風
が
多
く
、
気
圧
の
変
動

も
激
し
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
も

自
律
神
経
が
乱
れ
る
原
因
と
な

り
、
頭
痛
や
め
ま
い
・
倦
怠
感

な
ど
の
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。
秋
は
、
自
律
神
経
が
酷
使

さ
れ
、
乱
れ
や
す
く
な
る
季
節

で
も
あ
る
の
で
す
。 

「
秋
バ
テ
」
ご
存
知
で
す
か
？ 

 

今
年
は
コ
ロ
ナ
禍
で
マ
ス
ク
な

ど
の
感
染
予
防
を
厳
重
に
し
な
が

ら
猛
暑
に
立
ち
向
か
う
と
い
う
過

酷
な
季
節
を
経
て
、
初
秋
を
迎
え

て
い
ま
す
。
突
然
の
新
型
感
染
症

に
国
民
全
員
が
ず
っ
と
緊
張
状
態

だ
っ
た
日
常
か
ら
、
気
温
も
下
が

り
過
ご
し
や
す
く
な
っ
て
き
て
気

が
緩
む
こ
の
季
節
こ
そ
、
要
注
意

で
す
。
人
は
緊
張
状
態
の
時
は
、

あ
ま
り
不
調
を
感
じ
ま
せ
ん
。
ど

ち
ら
か
と
い
う
と
過
緊
張
が
過

ぎ
、
心
身
と
も
に
余
裕
が
出
て
き

た
と
き
に
、
思
い
が
け
ず
不
調
に

見
舞
わ
れ
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま

す
。
こ
れ
こ
そ
が
「
秋
バ
テ
」
で

す
。
季
節
の
変
わ
り
目
は
特
に
自

律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
の
が

難
し
い
季
節
で
す
の
で
、
よ
り

し
っ
か
り
睡
眠
・
休
養
を
取
っ

て
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
コ
ロ

ナ
、
風
邪
の
三
つ
巴
の
今
年
の
冬

の
到
来
に
備
え
ま
し
ょ
う
。 

『慢性疲労症候群に対する治療法の確立』倉恒弘彦著 より 

自分の状態に応じ

て点数を入れ、Aの

合計と Bの合計、

A+B（総計）を出し

て判定する 

まったくない  0点 

少しある    1点 

まあまぁある  2点 

かなりある   3点 

非常に強い   4点 

微熱がある   点 ― 

思考力が低下している ―   点 

疲れた感じ、だるい感じがある   点 ― 

よく眠れない ―   点 

ちょっとした運動や作業でもすごく疲れる   点 ― 

ゆううつな気分になる ―   点 

筋肉痛がある   点 ― 

自分の体調に不安がある ―   点 

働く意欲が起きない ―   点 

ちょっとしたことが思い出せない ―   点 

このごろ体に力が入らない   点 ― 

リンパ節が腫れている   点 ― 

まぶしくて目がくらむことがある ―   点 

頭痛、頭重感がある   点 ― 

ぼーっとすることがある ―   点 

一晩寝ても疲れがとれない   点 ― 

集中力が低下している ―   点 

のどの痛みがある   点 ― 

どうしても寝すぎてしまう ―   点 

関節が痛む   点 ― 

合計 A  点 B  点 

総計（A+B）    点 

A：身体の疲労度 

13点以上だと危険ゾーン。疲れがかなり溜まっ

ています。半年以上続いているなら何らかの病

気の可能性も。医師に相談を。 

B：精神的な疲労度 

14点以上だと危険ゾーン。疲れに伴う精神症状

が強い状態です。長く続くなら医師に相談を。 

総計：総合的な疲労度 

23点以上だと危険ゾーン。かなり疲れが溜まっ

ている状態です。続くようなら医師に相談を。 


