
 

  



 

  

指 定 番 号 静岡県 2272302254 

事 業 所 名 のどか居宅介護支援事業所 

住 所 富士市宮島 851-1 グレースＡ-I 102 

電 話 ・ Ｆ Ａ Ｘ 
ＴＥＬ：0545-32-7241  
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管 理 者 安部 裕子 
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夏バテを起こしやすい生活習慣をチェックしてみましょう！いくつ当てはまりますか？ 

 

① 冷たいものばかり食べる ⇒ 内臓や身体が冷えてしまう為、疲れがたまりやすくなってしまいます。 

② 野菜をあまり食べない  ⇒ エネルギーを生むためのビタミンが不足し、バテやすくなります。 

③ 冷房をガンガンかける  ⇒ 温度差によって自律神経が乱れ、さらに身体が冷え、疲れがたまります。 

④ 普段汗をかかない    ⇒ 体熱を逃がす働きが弱くなっているかもしれません。 

⑤ のどが乾いたらビールを飲む ⇒ 飲酒は利尿作用が強く、水分を放出してしまいます。 

⑥ 炭酸飲料やジュースが大好き ⇒ 甘いものを摂ると、エネルギーを吸収するためにビタミン類を使い  

すぎてしまい、逆に疲れを溜めやすくしてしまいます。 

夏バテとは？？ 

医学的定義はありませんが、夏の暑い時期に出るいくつかの特徴的な症状を 

総称して「夏バテ」と呼んでいるようです。症状の特徴的なものとして、 

全身倦怠感、食欲不振、下痢や便秘等の胃腸症状、思考力の低下等があげられます。 

原因として、以下のような点が考えられます。 

 

●体内の水分とミネラルの不足 

人間の体温は 36～37 度の時が一番活動しやすいです。 

しかし、夏になると体温が上昇し、身体は汗をかいて体温を下げようと 

します。 しかし、汗は体内のミネラル分も排出するため、体内の 

ミネラルが不足してしまいます。 

 

●暑さによる消化機能の低下、栄養不足 

暑いと胃の消化機能が低下してしまい、栄養の吸収が悪くなり、食欲不振を起こして 

しまいます。栄養の吸収が悪くなると、身体に必要なビタミン、ミネラル、たんぱく質 

等が不足し、夏バテ特有の症状(だるさ等)が出やすくなります。  

また、冷たい飲み物の摂り過ぎは、胃腸が冷えて胃の働きが低下してしまいます。 

 

●暑さと冷房による冷えの繰り返し 

冷房が効いた室内から暑い屋外へ一歩踏み出すと眩暈や立ちくらみを感じたり 

することはありませんか？これは体温を調節する自律神経が気温の変化に対応し 

きれなっている可能性が考えられます。室温と外気の温度差を５度以内にし、 

適度の水分補給をしましょう。 

http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&rlz=1G1TSJB_JAJP490&biw=1050&bih=561&tbm=isch&tbnid=nz8og9obX3sz3M:&imgrefurl=http://matome.naver.jp/odai/2128020865751034701/2128022098551557603&docid=83Z8sRVRX57ECM&imgurl=http://www.quel60.com/img/0808/ILM07_BA25022-S.jpg&w=228&h=300&ei=ZcC3UZK5AoXokgX-64CgDQ&zoom=1&iact=hc&dur=94&page=1&tbnh=143&tbnw=109&start=0&ndsp=20&ved=1t:429,r:2,s:0,i:86&tx=90&ty=78&vpx=213&vpy=2&hovh=240&hovw=182
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&hl=ja&rlz=1T4TSJB_jaJP468JP490&biw=1050&bih=561&tbm=isch&tbnid=gQoEivuz7baShM:&imgrefurl=http://www.healthfood.co.jp/conclusion/index.html&docid=VX06j_KQx3ZbFM&imgurl=http://www.healthfood.co.jp/conclusion/images/02-02.jpg&w=306&h=184&ei=CcW3UZivK4KzlQWXz4GoCw&zoom=1&iact=hc&vpx=152&vpy=130&dur=78&hovh=147&hovw=244&tx=141&ty=82&page=1&tbnh=139&tbnw=233&start=0&ndsp=20&ved=1t:429,r:15,s:0,i:125


★入浴タイムに夏バテ対策をしよう。 

夏はとにかく汗をかきやすいので、１日に何度もシャワーを浴びたりすることが 

ありますが、シャワーよりも、夜寝る前に１日の疲れをとるため、お風呂に入り、 

体の芯があったまるように、お風呂の温度は３７度から３９度程度の低温にして、 

ゆっくり長めに体がつかるようにします。夏は少し低い温度で入ると、少々長風呂に 

なっても、湯あたりすることがなく、１日の疲れを癒してくれます。 

 

★ビタミンＢ１，Ｂ２，クエン酸 

夏バテの解消法として有効と言われているのが、ビタミン B1、B2 とクエン酸です。これらの

栄養素は、炭水化物の消化に必要ですが、炭水化物そのものは人間のエネルギー源ですので、体力

が落ちている夏バテには有効です。しかし、炭水化物だけを食べていても、エネルギーには変わら

ないので対策にはなりません。ビタミン B1、B2 やクエン酸がなければ、いくらエネルギーの元

となる炭水化物をとってもエネルギーには変わりません。それどころか、疲労物質の元となる乳酸

や脂肪に変わってしまいます。 

 

【ビタミン B1,B2 とクエン酸がないと・・】   【ビタミン B1,B2 とクエン酸があると！】 

 

 

 

 

 

 

★【ビタミン B1,B2 を豊富に含む夏バテ防止・解消の食材】 

   豚肉（特にもも肉、ヒレ肉）、レバー、枝豆、 

納豆、豆、玄米、ウナギ、いわし等 

 

★【クエン酸を豊富に含む夏バテ防止・解消の食材】 

 

    酢、ゆず、グレープフルーツ、レモン、梅干し等 

 

※クエン酸は「汗のにおいを減らしてくれる」という効果もあります。クエン酸は体の代謝の働

きを高めるため、血液中のにおい成分が早く分解されるので、汗のニオイが少なくなります。 

 

http://2.bp.blogspot.com/-OM2WT3St0BI/UUFxnqlR8AI/AAAAAAAAOx0/fyj5cvJJMBA/s1600/animal_ofuro.png
http://www.google.co.jp/imgres?sa=X&rlz=1G1TSJB_JAJP490&biw=1050&bih=561&tbm=isch&tbnid=su8QaHSK7ow5gM:&imgrefurl=http://putiya.com/4tabemono_yasai3_3.html&docid=5RslUXhfkhorDM&imgurl=http://putiya.com/tabemono/yasai/yasai_p03/yasai_p03_d_03.png&w=434&h=432&ei=fMy3UZ67OYaMkwXeCw&zoom=1&iact=hc&vpx=139&vpy=161&dur=94&hovh=224&hovw=225&tx=105&ty=163&page=1&tbnh=149&tbnw=150&start=0&ndsp=17&ved=1t:429,r:12,s:0,i:116


          

編集後記 

こんにちは。のどか communication も 1 周年、のどかも 1 周年となりました！今月からは、のどか居宅もいよい

よ本格始動致します。これからも、みなさまのお役にたてる「のどか」として頑張ってまいります。さて、7 月に入

りました。ニュースなどでもやっているように今年は雨が少ない気がします。そんな雨の少ない６月に、わが子の保

育園の親子遠足で、小田原市にある「わんぱくランド」に行ってきました。子供がいないと縁遠い場所ですが･･･。

子供の体力や元気の計り知れないパワーをひしひしと感じました。どこからあのパワーは出てくるのでしょうか。(橙) 

 



  

 

 

 


