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もうすぐ夏休
なつやす

みですね。今年
こ と し

も猛暑
もうしょ

になる予報
よ ほ う

が出
で

ています。暑
あつ

い日
ひ

は、エアコンの効
き

いた涼
すず

しい部屋
へ や

で過
す

ごしたくなりますよね。しかし、エアコンを使
つか

いすぎたり、設定
せってい

温度
お ん ど

が低
ひく

すぎたりすると、「寒暖差
かんだんさ

疲労
ひ ろ う

」に

つながることがあります。 

「寒暖差
かんだんさ

疲労
ひ ろ う

」とは、エアコンの効
き

いた室内
しつない

と暑
あつ

い屋外
おくがい

を何度
な ん ど

も行
い

き来
き

するなど、7℃以上
いじょう

の気温差
き お ん さ

を繰
く

り

返
かえ

し感
かん

じることで起
お

こるとされています。体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する自律
じ り つ

神経
しんけい

が過剰
かじょう

に働
はたら

き続
つづ

けるため、だるさや疲
つか

れ

を感
かん

じやすくなるのです。 

予防
よ ぼ う

のためには、エアコンの設定
せってい

温度
お ん ど

を下
さ

げすぎないことや、冷
つめ

たいものの摂
と

りすぎに気
き

を付
つ

けることが

大切
たいせつ

です。また、白湯
さ ゆ

を飲
の

むなどして、体
からだ

を内側
うちがわ

から温
あたた

めることも効果的
こうかてき

です。 

生活
せいかつ

リズムを崩
くず

しすぎないように気
き

を付
つ

けながら、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごしてくださいね。 

 

WBGT（暑
あつ

さ指数
し す う

）は熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する

ための目安
め や す

です。気温
き お ん

だけではなく、私
わたし

たちの体
からだ

や健康
けんこう

に大
おお

きく関係
かんけい

する周
まわ

りの

状態
じょうたい

（湿度
し つ ど

、日射
にっしゃ

、気流
きりゅう

）も考
かんが

え合
あ

わせ

て作
つく

られています。 

WBGTが 28（厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

）を超
こ

えると、

熱中症
ねっちゅうしょう

になる人
ひと

が急
きゅう

に増
ふ

えるとされて

います。暑
あつ

い時季
じ き

はぜひWBGTを確認
かくにん

し

てみてください。 

 

 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は熱中症
ねっちゅうしょう

のリスク大
だい

！ 

健康
けんこう

をつくるのは基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

です。 

暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすカギは、朝
あさ

の習慣
しゅうかん

にあ

ります！ 

私
わたし

たちの体
からだ

には「体内
たいない

時計
ど け い

」があり、朝
あさ

ごは

んを食
た

べることでリセットされ、体
からだ

と脳
のう

がしっ

かり目覚
め ざ

めます。特
とく

に、卵
たまご

や納豆
なっとう

、乳製品
にゅうせいひん

など

に含
ふく

まれる「トリプトファン」という成分
せいぶん

は、

日中
にっちゅう

に心
こころ

を安定
あんてい

させる「セロトニン」の材料
ざいりょう

に

なります。さらに、セロトニンは夜
よる

になると眠
ねむ

り

を促
うなが

す「メラトニン」に変化
へ ん か

します。 

つまり、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることは、夜
よる

のぐっすり睡眠
すいみん

につながるということです。朝
あさ

ごはんパワーで体
からだ

も心
こころ

もすっきり整
ととの

え、暑
あつ

い

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

良
よ

い睡眠
すいみん

のカギは朝
あさ

ごはん？！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


