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気をつけたい夏の病気！
下痢やプール熱など、夏に潜む健康のリスクはたくさんあります。幼児から高齢者まで大人も子供も関係なく、夏場

特有の症状や感染症に正しく向き合う、予防の手立てや対処法を理解し、熱い季節を元気に乗り切りましょう。

キャンプにバーベキュー、プールに水族館など、夏らしいお楽しみはたくさんありますが、まずは元気でなければ夏

を満喫できません。

◆冷房病は夏特有の病気

冷房（クーラー）は、暑い夏に欠かせない機器です。しかしあまり冷房の効いた室内にいると、屋外の暑さとの環境変化（気温差が

５度以上ある）に体がついていけなくなり、冷房病になる可能性があります。

冷房病は、体温調節機能に不具合が生じる自律神経失調症の一種です。自律神経には交感神経と副交感神経があります。寒

ければ、交感神経が働き血管を収縮させて発汗を抑制し、体温低下を抑えます。暑ければ副交感神経が働いて血管を拡張し、

発汗によって体の熱を放散します。ところが、この自律神経のバランスが狂うと、体温調節ができなくなってしまいます。

冷房病は、男性より女性、体力のある人より無い人、高齢者に多く見られる病気です。

◆冷房病の症状（主な症状は次のようなものです）
●体や手足の冷え・ほてり、肩こり、しびれ、慢性疲労

●めまい、のぼせ、倦怠感、頭痛、下痢、食欲不振

●便秘、不眠、肌荒れ、生理不順、神経痛

●風邪をひきやすい、トイレが近い、イライラ

◆予防と対策
人間の体が対応できる気温差は５度以内といわれています。まずは室内と室外の

温度差を５度以内にすることが理想的です。それが難しい場合は室温を28度を

目安にまた、冷房病は日頃の生活習慣にも影響を受けています。規則正しい生活を

することが重要です。栄養バランスや一日３食はもちろん、体を温めるような食事を

心がけることも必要です。また、日頃から適度な運動を習慣にして、ある程度の筋肉

をつけておくことも冷房病の予防につながります し、できるだけ24度以下にならない

ようにしてください。

冷房病

夏風邪

◆夏風邪の症状
夏風邪はお腹にくると言われますが、この多くがエンテロウイルスに感染した場合です。

エンテロとは「腸」の意味で、喉だけでなく腸でも繁殖します。発熱や喉の痛みに加えて、

下痢や腹痛など、腸の症状が特徴的です。

◆予防と対策
夏風邪を予防するために次のことを心がけると良いでしょう。屋外で付着した風邪ウイルス

を洗い落すために、手洗いとうがいを習慣にしましょう。また、クーラーによる身体の冷やし

過ぎには注意が必要です。夏風邪をひいてしまったら、家でゆっくり休養して免疫力を高め、

ウイルスと戦う体力をつけることが大切です。しっかり栄養を摂って、普段より多く睡眠時間

をとりましょう。夏風邪は下痢や腹痛などを伴うことが多いので食欲が低下しますが、消化

のよい食事を少しずつでも摂りましょう。

大量に汗をかいて脱水症状を起こさないように、水分補給も忘れないでください。

※夏を快適に過ごす生活習慣とは？
夏は汗をかかなくても、少しずつ体から水分が奪われています。一日の水分摂取量は、食事と水分補給の合計で２Lが目安で

す。賢い水分補給のコツは、こまめに水分を摂ることです。

また、夏は食欲がないからと食事を抜いたり、サッパリした食べ物に片寄りがちです。栄養バランスを意識して、肉や魚の蛋白

質、野菜や果物も食べましょう。暑いからといって一日中冷房の効いた部屋の中にいるのはよくありません。体の冷やし過ぎは冷

房病のもとです。
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