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暖房は体調不良を引き起こす？

寒い季節、屋内で働く皆さんは、暖房をつけて快適な環境で仕事が行えるよう工夫

されていると思います。

暖房をつけ、暖かい部屋にいると、なぜか頭痛や吐き気など体調が悪くなる方もい

らっしゃるのではないでしょうか？

今回は暖房による身体症状とそのメカニズムをお伝えします。

◇暖房をつけた屋内の環境
冬は乾燥の季節であり、また屋内は屋外に比べて乾燥しています。

屋内で暖房をつける際は外気が入らないよう締め切った環境が多いと思いますが、外気が入らないと、

加湿する機会が減り、乾燥した環境になってしまいます。

◇暖房が頭痛を引き起こす

暖房による頭痛や吐き気は脱水が原因となっています。

冬の時期に脱水？ と思う方もいると思いますが、乾燥した環境では、皮膚や粘膜、呼吸により身体の

水分が失われているのです。

そのため、暖房をつけた屋内では、知らず知らずに身体の水分が蒸発しており、脱水状態に陥ります。

脱水によって、体内の水分量が減っていると血液の量も減少します。血液の量が減少すると、血流が悪

くなり頭痛を引き起こします。

◇冬の適切な環境基準
労働安全衛生法では、望ましい温度や湿度が決められています。

室温は17度から28度で、湿度は40%から70%となっています。

冬は乾燥によりインフルエンザウイルスも大流行します。

湿度が40％以上を保つことで、インフルエンザウイルスの活動の低下させるといわれています。

冬の乾燥する環境では、温度や湿度の管理は重要となるといえます。

◇暖房をつけた環境で快適に過ごすには

湿度管理
① 加湿器を利用する。

② 濡れたタオルやコップに入れた水を置いておく。

③ 観葉植物を置く。植物には適度な保温加湿作用があり、冷房や暖房による室温低下や空気乾燥を抑えてくれ

る効果があります。

暖房で頭痛や吐き気が起きた時の対処法
① こまめな水分補給

脱水症状をその場ですぐ治すのは難しいため、まずはこまめな水分補給をし、脱水症状を予防しましょう。

症状が起きてしまったら、まずは水分を補給しましょう。

その際の飲み物は水分と電解質が入った飲み物が好ましいです。スポーツドリンクでもいいですが、スポーツドリンク

は糖分が多く、塩分（電解質）が少ないため、できれば経口補水液が望ましいです。

② 外の空気を吸う

長時間暖房のついた部屋にいた場合は、一度外の空気を吸いましょう。

外気に触れることによって部屋の湿度も増え、新鮮な空気も取り込めます。

寒い季節、暖房をつけて過ごす機会が多いと思いますが、暖房による身体への影響を理解し、健康に冬を過ごし

ていただければと思います。
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