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夏の疲れの回復方法

夏の終わりに「夏バテで調子が悪い！」という話

が出ますが、「夏バテ」という名の病気はありま

せん。暑い屋外とクーラーの効いた室内の温度差、

深部体温と手足の温度の温度差により、これを調

整するために酷使される自律神経の乱れから起こ

る症状です。具体的には、食欲がなくなる、疲れ

やすい、身体がだるいなどの症状が現れます。

思い当たる症状がある方は、是非、下記の回復方

法を試してみてください。

こんな症状が現れていませんか

今年は、「新型コロナウイルス」によって、特別な夏を過ごした方がたくさんいらっしゃ

るのではないでしょうか？久しぶりに親戚と顔を合わせるはずの「お盆休み」もなく、その

上、今年の猛暑はカラダとココロにストレスを与えたように思えます。今回の健康通信では、

そんな皆さまに夏の疲れの回復方法とコロナうつの対策をご紹介したいと思います。

夏の疲れをすっきりと回復し、気持ちのよい秋のシーズンを迎えましょう！

① 体を温めましょう

夏バテは意外にも体の冷えが原因で起きています。

・ぬるめ（３８~４０℃）のお風呂に、ゆっくり（１０分くらい）入りましょう

・温かい飲み物や、汁物を積極的に摂りましょう。

② 元気が出る食品をよく噛んで食べましょう

疲労物質を取り除き、筋肉の成長を促すには、下記の食品が有効です。良く噛んで頂きましょう。

・タンパク質 ･････ カツオ、マグロ、貝類 ・ビタミンＢ群 ･･･ うなぎ、豚肉、枝豆

・アリシン ･･･････ ニンニク、ネギ、ニラ ・ムチン ･････････ 納豆、オクラ、とろろ芋

・クエン酸 ･･･････ 酢、梅干、レモン

「クエン酸サイクル」により、ミトコンドリアでエネルギー物質 ＡＴＰを効率よく造ります。

③ 適度な運動をしましょう

前回の健康通信でお知らせした「腕振り体操」で、ミトコンドリアを増やし、血流を改善しま

しょう。良い睡眠に有効な脳内物質「セロトニン」の生成にも効果的です。

④ 充分な睡眠をとりましょう

細胞の回復や生まれ変わり、自律神経の調整には睡眠が一番です。

https://www.mentec-k.co.jp/
https://www.salon-hinami.com/news/1959
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「コロナうつ」の対策

冒頭にもお話ししたように、今年は「特別な夏」でした。コロナ感染症予防のためにも、家にこもり

がちの日々だった方も多いと思います。なんとなく調子が悪いと思う方は少し「うつ」症状があるか

もしれません。本格的な「うつ病」になる前に、対策してみませんか。ちょっとした対策で、ココロ

もカラダも楽になります。是非、お試しください。

食 事

ストレス転嫁のために食欲が増してしまうこと、あり

ますよね。人は食べることで癒されます。ちょっと贅

沢なお取り寄せなどでイベント性を持たせて、食べる

こと自体を楽しんでみましょう。もちろん、ゆっくり

よく噛んで食べてくださいね！

趣 味

多くの人と接触するような場所には行けませ

んが、少人数でできる趣味を見つけるいい機

会かもしれません。藤井聡太さん（棋聖・王

位）の影響で将棋を始めた人もいます。ス

ケッチや陶器づくり、木彫や生け花など、あ

まり密にならずできそうです。趣味はないと

いう方、映画やテレビの寄席番組で泣いたり、

笑ったり、好きな歌手の歌を聴きながら一緒

に歌ってしまうのも、とても素敵な方法です。

寝る1時間前にぬるめの入浴。深部体温が下

がってくるときに眠くなります。朝、規則正し

く起きて、太陽の光を浴びる！これだけでも

生活リズムができて、仕事も家事

も作業効率が上がります。何より

朝の空気は気持ちが良いですね。

睡 眠なかなか会えない遠方の友人や故郷の両親と、

リモートアプリやスマホで顔を見ながら思い切

りおしゃべりをするという方法はいかがでしょ

うか。家族と過ごす時間の増えた方には、日ご

ろ聞けないお子様のお話にも耳を傾ける良い機

会です。思い切り話すことで癒されることも

体験的に知った今、時には

相手の話もしっかり聞い

てあげてくださいね。

おしゃべり

カラダの健康とココロの健康は密接につながっ

ています。コロナを恐れることが行き過ぎると

他者への寛容性を失ったり、コロナうつの原因

にもなるようです。コロナの時代にもちょっと

した対策を心掛け、心身ともに元気にお過ごし

ください。


