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夏バテとは？

自律神経の乱れとは？

自律神経は交感神経と副交感神経という二つの神経からなる。
交感神経は活動する神経といわれ、身体の働きを活発にする。
副交感神経は休む 神経といわれ、身体を休める。このバランス
が乱れると、身体や心に 様々な不調・症状が現れる。

高温多湿の夏に体が対応できなくなり、

なんとなく体がだるかったり、食欲不振になる等、

夏に起こる体の不調の事です。

原因

室内外の温度差による
自律神経の乱れ

高温多湿の環境による
発汗の異常

症状

全身のだるさと倦怠感

交感神経 副交感神経

熱帯夜による睡眠不足

引用文献︓タケダ健康サイト 夏バテ https://takeda-
kenko.jp/navi/navi.php?key=natsubate 1

食欲不振

http://https:/takeda-kenko.jp/navi/navi.php?key=natsubate


夏バテが引き起こす疾患とは？

１. 夏風邪

２. 夏バテの影に隠れていた疾患

エンテロ

• 夏バテによる免疫力の低下によって、夏風邪にかかることがあります。
エンテロ

エ
ン
テ
ロ
ウ
ィ
ル
ス

• 夏バテで体力を消耗すると、食欲不振や不眠、疲れなどの
影に隠れていた疾患が進行して、悪化する危険があります。
夏バテが⻑引くようなときは、細心の注意が必要になります。

体調管理︕
夏風邪の原因となる、代表的なウイルスはエンテロウイルス。

高温多湿な環境を好み、夏に活動的に。

発熱やのどの強い痛みと下痢を引き起こす。
「夏風邪はお腹にきやすい」というが、その理由は主にエンテロウイル
スが腸内で急速に増殖するため。

下痢や発汗で脱水症状への注意が必要。

しっかり水分補給を。

引用文献︓オムロン 夏バテ
https://www.healthcare.omron.co.jp/resource/column/life/158.html 2

http://https:/www.healthcare.omron.co.jp/resource/column/life/158.html


②室内での過ごし方を工夫する

• 室内外の温度差が5℃以上になると、自律神経が乱れやすくなる。

• エアコンは温度をこまめに調整すること。
• また、自分でエアコンの温度調節が できないところは、エアコンの風が直接 当たらないよう
に風向きを調節し、上着を羽織った り、⾧いパンツをはく等、工夫して体温 の調節をするこ
と。

夏バテ対策とは？

①栄養価の高い食品を食べる

• 食欲が減退しがちな夏は、量より質に重点を置いた食事を。

• 特に、疲労回復に効果的な玄米、豚肉、ウナギ、豆類、ネギ、山芋などの良質なたんぱく質、

高ビタミンの食材をしっかり取り入れる。

③ぐっすり眠ってその日の疲れを取る

• 疲れを貯めないことが一番の予防法。なるべく早めの就寝時間を守ってぐっすりと眠り、

そ の日の疲れをその日のうちに取り除く。

• 寝る30分～1時間前にぬるま湯のお風呂につかり、暑くて寝苦しいときは、頭部を氷枕で

冷 やすと、早めに寝付く事ができるうえ、より一層深い眠りが得らることもある。

夏バテ対策
～3つのポイント～

引用文献︓DRUGユタカ
https://www.healthcare.omron.co.jp/resource/column/life/158.html 3

②室内での過ごし方を工夫する

• 自室内外の温度差が５℃以上になると、自律神経が乱れやすくなる。

• エアコン温度をこまめに調整する。

・ エアコンの風が直接当たらないよう、風向きを調節したり、上着を羽織ったり、長いパンツを

はいたりなど工夫する。

http://https:/www.healthcare.omron.co.jp/resource/column/life/158.html


夏バテ対策とは？

～夏バテ対策の栄養と食品～

良質な栄養摂取を心がけま
しょう︕栄養のバランスが
崩れないように、偏食しな
いことも大切です︕

夏バテの症状が重く、
⾧期間続くような時は、
重い疾患が隠れている
場合もあります。
近くの医療機関で

診察を受けましょう︕

引用文献︓DRUGユタカ
https://www.healthcare.omron.co.jp/resource/column/life/158.html 4
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