
　

8月の安心かわら版

８⽉の主な⾏事

夏バテしない生活習慣を心がけましょう

夏バテとは？

・高温多湿が夏バテを招く
高温多湿となる日本の夏は、体調を崩しがちです。通常、人の体は、温度変化に対して
体温調節機能が働いて体調を整えていますが、近年は夏の初めから30℃を超える暑さが
続く事に加えて、高い湿度のために汗が気化しにくいことで、体温調節が働きにくい状
況になることが増えています。そのため、体力が低下したり、食欲不振などの不調を感
じたり、いわゆる「夏バテ」の症状が出てきます。

・増えている自律神経の乱れによる夏バテ
一方、暑さ対策のために冷房は必要ですが、冷房の効いた室内と暑い屋外では、大きな
温度差があるため、自律神経の調節機能が乱れやすくなります。自律神経が乱れると、
体内のさまざまな機能がうまく働かなくなるため、体がだるい、疲れがとれないなど、
夏バテの症状が出てきます。夏バテによる体力低下や体調不良は熱中症や食中毒などの
感染症のリスクも高めるため、しっかり対処しましょう。

暑さに負けない体づくりをしましょう

・運動で汗をかく習慣を
人の体は、汗をかくことで体内の熱を逃がして体温調節をしています。夏場に適度な運
動で汗をかくことは、暑さへの耐性がつき、暑さと冷房で狂いがちな体温調節機能が改
善するので効果的です。ただし、気温の高い日中は熱中症の危険もあるため避けましょ
う。夜更かしせず、毎日決まった時間に就寝し、早起きした朝にウォーキングするのが
ピッタリです。体力もつきますし、朝日を浴びることで、体内時計がリセットされ、生
活リズムが維持できます。

高温多湿の日本の夏を避けて通ることはできません。
自分にあった夏バテ解消法を取り
いれて、夏を楽しみしょう！

６日：広島原爆忌 １１日：山の日

９日：長崎原爆忌 １３日：迎え盆

１５日：終戦記念日
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熱中症が疑われる方を見かけたら
①涼しい場所へ

②身体を冷やす

③水分補給！！

呼びかけに応えない時は、
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