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夏
バ
テ
対
策
し
て
い
ま
す
か
？ 

 

 

夏
バ
テ
は
、
急
激
な
気
温
差
に
よ
る
自
律
神
経
の
乱
れ
、
偏
っ

た
食
事
、
水
分
や
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
、
睡
眠
不
足
が
原
因
で
起
こ
る

体
の
不
調
で
す
。
だ
る
さ
や
疲
労
感
、
食
欲
不
振
、
胃
腸
の
不
調

な
ど
が
主
な
症
状
と
し
て
現
れ
ま
す
。
夏
バ
テ
を
予
防
・
改
善
す

る
た
め
に
は
、
食
事
・
水
分
補
給
・
睡
眠
を
見
直
す
こ
と
が
大
切

で
す
。 

●
夏
バ
テ
危
険
度
チ
ェ
ッ
ク
！ 

 

も
し
か
し
て
あ
な
た
も
夏
バ
テ
予
備
軍
か
も
し
れ
ま
せ
ん
！ 

1
つ
で
も
チ
ェ
ッ
ク
が
つ
い
た
人
は
夏
バ
テ
対
策
を
し
っ
か
り

行
い
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
項
目
が
多
い
人
ほ
ど
夏
バ
テ
に
な
り
や

す
い
で
す
。
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

                   

 

●
夏
バ
テ
対
策 

①
食
事
の
工
夫 

 

夏
は
食
欲
が
落
ち
て
つ
い
単
品
メ
ニ
ュ
ー
だ
け
に
な
っ
て

し
ま
い
が
ち
で
す
よ
ね
。
そ
う
め
ん
だ
け
な
ど
炭
水
化
物
だ
け
の

食
事
は
避
け
、
疲
労
回
復
を
助
け
る
栄
養
素
を
意
識
し
て
摂
り
ま

し
ょ
う
。 

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
：
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。
豚
肉
、
う
な
ぎ
、
大
豆
、
枝
豆
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。 

・
ク
エ
ン
酸
：
疲
労
物
質
の
分
解
を
促
進
し
、
食
欲
を
増
進
さ
せ

ま
す
。
梅
干
し
、
レ
モ
ン
、
酢
な
ど
に
含
ま
れ
ま
す
。 

・
夏
野
菜
：
ト
マ
ト
や
き
ゅ
う
り
な
ど
は
水
分
と
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊

富
で
す
。 

・
香
味
野
菜
：
に
ん
に
く
、
生
姜
、
し
そ
、
み
ょ
う
が
な
ど
が
持

つ
特
有
の
香
り
成
分
は
中
枢
神
経
を
刺
激
し
て
胃
液
の
分
泌
を

促
し
、
食
欲
を
増
進
さ
せ
ま
す
。 

 

★
お
す
す
め
献
立
組
み
合
わ
せ 

・
そ
う
め
ん
だ
け 

→
豚
し
ゃ
ぶ
サ
ラ
ダ
を
加
え
る 

 

豚
肉
は
そ
う
め
ん
に
不
足
し
て
い
る
た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン

B1
が
補
え
ま
す
。
サ
ラ
ダ
に
す
る
と
野
菜
も
一
緒
に
摂
れ
ま
す
。 

・
お
に
ぎ
り
だ
け 

→
梅
干
し
お
に
ぎ
り
と 

あ
じ
南
蛮
漬
け
に 

梅
干
し
や
南
蛮
漬
け
の
酢
に
は
疲
労
回
復
や
食
欲
増
進
効
果
が

あ
り
ま
す
。
魚
の
油
は
融
点
が
低
く
胃
も
た
れ
し
に
く
い
た
め
、

食
欲
が
落
ち
て
い
る
時
で
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
補
給
で
き
ま
す
。 

・
サ
ラ
ダ
だ
け 

→ 

に
ん
に
く
チ
ャ
ー
ハ
ン
と 

し
そ
餃
子
を
加
え
る 

 

食
欲
不
振
で
サ
ラ
ダ
だ
け
食
べ
て
い
る
と
、
炭
水
化
物
・
た
ん
ぱ

く
質
・
脂
質
が
不
足
し
て
し
ま
い
ま
す
。
食
欲
が
な
い
時
は
、
に

ん
に
く
や
し
そ
な
ど
の
香
味
野
菜
を
料
理
に
取
り
入
れ
て
栄
養

が
摂
れ
る
よ
う
に
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。 

②
運
動
後
の
対
策 

運
動
後
は
水
分
補
給
に
加
え
、
物
理
的
な
夏
バ
テ
対
策
が
必
要

で
す
。 

・
濡
れ
た
タ
オ
ル
や
氷
：
首
の
後
ろ
、
脇
の
下
、
ほ
て
っ
た
部
分

な
ど
を
直
接
冷
や
し
ま
し
ょ
う
。 

・
冷
水
シ
ャ
ワ
ー
：
運
動
後
に
極
端
に
冷
た
い
水
で
は
な
く
、

30
℃
程
度
の
冷
水
シ
ャ
ワ
ー
は
疲
労
回
復
や
自
律
神
経
を
整
え

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
全
身
で
は
な
く
、
手
や
足
先
だ
け
に
シ
ャ

ワ
ー
を
か
け
ま
し
ょ
う
。 

        

・
温
水
交
代
浴
：
入
浴
と
冷
水
シ
ャ
ワ
ー
を
交
互
に
取
り
入
れ
た

温
水
交
代
浴
は
寒
暖
差
で
効
率
良
く
血
行
改
善
が
で
き
ま
す
。
運

動
後
に
取
り
入
れ
る
の
は
効
果
的
で
す
が
、
身
体
へ
の
負
担
が
大

き
い
た
め
、
体
調
が
悪
い
時
は
避
け
て
く
だ
さ
い
。 

        

③
水
分
補
給
の
ポ
イ
ン
ト 

 
喉
が
渇
く
前
に
、
こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。 

・
日
常
の
水
分
補
給
：
水
や
ノ
ン
カ
フ
ェ
イ
ン
の
麦
茶
が
最
適
で

す
。
キ
ン
キ
ン
に
冷
や
し
す
ぎ
ず
、
常
温
か
少
し
冷
た
い
く
ら
い

が
胃
腸
に
優
し
い
で
す
。 

・
汗
を
大
量
に
か
い
た
と

き
：
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や

経
口
補
水
液
で
失
わ
れ
た

塩
分
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
を
補

給
し
ま
し
ょ
う 

④
上
手
に
体
温
調
節 

エ
ア
コ
ン
を
上
手
に
使

っ
て
熱
帯
夜
を
避
け
、
質
の

高
い
睡
眠
を
と
り
ま
し
ょ

う
。 

・
エ
ア
コ
ン
は
朝
ま
で
：
タ

イ
マ
ー
で
切
る
よ
り
も
、
設

定
温
度
を
26
～
28
℃
に
し

て
付
け
っ
ぱ
な
し
に
す
る

方
が
夜
間
の
熱
中
症
を
防

ぎ
、
熟
睡
で
き
ま
す
。 

・
湯
船
に
浸
か
る
：
夏
で
も

シ
ャ
ワ
ー
で
済
ま
せ
ず
、

38
～
40
℃
の
ぬ
る
め
の
お

湯
に
浸
か
る
こ
と
で
、
深
部

体
温
が
下
が
る
タ
イ
ミ
ン

グ
で
自
然
な
眠
気
が
訪
れ

ま
す
。 

 

 

夏
は
脱
水
や
食
欲
不
振

等
の
症
状
が
現
れ
や
す
い

時
期
で
す
。
み
な
さ
ん
が
夏

を
元
気
に
過
ご
せ
る
よ
う

に
夏
号
は
夏
バ
テ
対
策
を

ま
と
め
ま
し
た
。
水
分
を
こ

ま
め
に
摂
り
、
食
事
を
抜
く

こ
と
が
な
い
よ
う
に
し
て

く
だ
さ
い
。
栄
養
を
摂
っ
て

暑
い
夏
を
乗
り
越
え
ま
し

ょ
う
！
（
岸
本
・
尾
崎
） 
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【夏バテ危険度チェック】 

 

□ 直射日光に当たる機会が多い □ 汗をかきにくい     

□ 水分はあまり摂らない    □ 喉がかわかない   

□ 夜寝苦しく、睡眠不足    □ 食事を抜く 

□ 食事は具の少ない麺類だけ  □ 食欲がない  

□ 生活リズムが不規則     □ 運動習慣がない      

□ おしっこの量が少ない         

□ シャワーで済ますことが多い 

□ 朝起きた時なんとなく調子が悪い 

□ いつもより疲れやすい 

 

温水交代浴 

温かいお湯に3分浸かる 

手や足に冷たいシャワー

（30℃）30秒 

3セット 

冷水シャワー 

・温水プールと同じくらい 

・手や足だけでOK 

・冷たすぎる 

・全身浴びる 

 30℃程度 

 


