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こんにちは。今回は、夏バテについてです。かつて、夏バテといえば暑さで体力を消耗し、食欲が落ちてグッタ

リする状態をいいました。でも、いまどきの夏バテは同じグッタリでも、その原因は昔のものとは違うことが。

しかも、人によって原因は様々。自分がどうして夏バテしているかを知らないと、まちがった対策でさらに体調

を崩してしまうこともあります。現代ならではの夏バテについて知り、しっかり対応しましょう。 

自律神経が乱れる「冷房バテ」 

人の体は「暑熱順化」といって、徐々に暑さに慣れていくようにできています。かつては３月～７月頃にかけて、

少しずつ体が暑さに慣れ、夏を迎えていました。ところが最近は気候の変動もあり、まだ暑さに体が慣れない５

月くらいで猛暑日になることも。しかも猛暑ゆえに、電車やお店、オフィスでは、かなり冷房の設定温度が低め

に。屋内は寒いほどなのに、外に出れば激烈な暑さ。気温差の大きい屋内と屋外を一日に何度も行き来すること

で、自律神経が乱れ、内臓の働きが鈍り、疲れがたまりやすくなってしまうのです。また、屋内と屋外の行き来

はなくても、冷房の効いた屋内に一日中いるという人も問題。体が冷えきって血行が悪くなり、やはり内臓の働

きが落ちたり、肩こりなどを引き起こしがちです。屋内にいるときは、羽織り物や膝掛けなどで冷えすぎないよ

うにすることが大切です。 

冷たい食べ物で「食冷えバテ」 

キンキンに冷えたビールや、氷たっぷりのジュースにアイス、かき氷など、夏になるとつい手が伸びてしまう冷

たい食べ物や飲み物。炎天下では涼が取れ、ホッとするかもしれません。でも、現代のように冷房漬けの人たち

がこうした食べ物ばかり食べていると、胃腸が冷えすぎて機能が低下し、胃もたれや下痢を起こすことにも。暑

い夏でも体のためには、冷えた飲食物は避けたほうがベターです。常温の食べ物や温かい汁物などを取り、内臓

を冷やさないようにしてください。 

それ「いまどき夏バテ」かも 

夏場、どんな過ごし方をしていますか？ また、夏にこんな症状が増えることはありませんか？ チェックがつ

く項目が多いほど「いまどき夏バテ」にかかっている可能性が。また、チェックがついた項目で、どのタイプの

夏バテかがわかります。 

1  屋外と屋内の出入りが日中に 3 回以上ある 

2  エアコンの設定は 25℃以下である 

3  夜、なかなか眠れない 

4  一日の大半を、冷房が効いた場所にいる 

5  イライラしがち 

6  生理痛がひどくなる 

7  頭痛や肩こり、むくみがひどくなる 

8  お腹を下しがち 

9  温かい食べ物より、そうめんなどの冷たいものを食べることが多い 

10 飲み物は、ほとんど冷たいものを飲む 

1、2、3、4、5…冷房バテ 

6、7、8…冷房バテ、食冷えバテ 

9、10…食冷えバテ 



暑い屋外と寒い屋内の出入りが多いと、自律神経が乱れます。その結果、夜なかなか寝つけなかったり、ホルモ

ンバランスが崩れて生理痛やイライラがひどくなることも。また、ずっと寒い屋内にいると血行が悪くなり、肩

がこったりむくんだりします。以下のような点に注意し、くれぐれも体や内臓を冷やしすぎないよう心がけてく

ださい。 

 

安井鍼灸整骨院 ０７８－９９５―９４６１ 新患の方は、来院前に予約の御協力をお願いします。 

9：00～12：00 16：00～21：00(月～金) ８：３０～13：00 16：00～20：00(土) 

駐車場正面に２台 キッズスペースあり 夜２０：３０まで受付 詳しくは HP をご覧ください。 

兵庫県明石市大久保町大窪１９２１番地の１クレージュ山手１０１号(カラオケまねきねこ横) 


