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２

発
汗
機
能
の
低
下
が

熱
中
症
を
招
く

　

熱
中
症
に
な
る
大
き
な
理
由
に
、

「
発
汗
機
能
の
低
下
」が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

気
温
や
室
温
が
非
常
に
高
い
環
境
下

で
発
汗
機
能
が
低
下
す
る
と
、
体
温
を

正
常
に
保
つ
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
ま

す
。

　

そ
の
結
果
、
身
体
に
こ
も
っ
た
熱
に

よ
っ
て
脳
や
内
臓
に
支
障
が
起
こ
り
、

重
症
化
す
る
と
死
に
至
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

【
ポ
イ
ン
ト
】

　
汗
を
し
っ
か
り
か
け
な
い
と
熱
中
症

の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
。

　

水
分
が
足
り
な
い
・

　
　
　

汗
が
蒸
発
し
な
い

　

発
汗
機
能
が
正
常
に
働
か
な
く
な
る

原
因
の
ひ
と
つ
は
、
身
体
の
水
不
足
で

す
。

　

汗
の
99
％
は
水
分
で
で
き
て
い
ま
す
。

身
体
が
脱
水
状
態
に
な
る
と
汗
を
か
く

こ
と
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

　

た
だ
、
発
汗
し
た
だ
け
で
は
体
温
が

下
が
る
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

汗
が
肌
の
表
面
か
ら
蒸
発
す
る
こ
と

が
必
要
で
、
こ
の
と
き
に
身
体
の
熱
を

奪
っ
て
い
き
ま
す
。

　

こ
の
た
め
湿
度
が
高
く
汗
が
蒸
発
し

な
い
状
況
で
は
、
発
汗
は
正
し
く
機
能

し
て
い
な
い
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　

ほ
か
に
発
汗
機
能
に
影
響
を
及
ぼ
す

の
は
、
加
齢
で
す
。

　

高
齢
に
な
る
と
汗
を
か
き
に
く
く
な

り
ま
す
。
65
歳
以
上
の
方
の
熱
中
症
リ

ス
ク
が
高
い
の
は
、
こ
の
た
め
で
す
。

　

ま
た
、
基
礎
疾
患
の
あ
る
場
合
や
体

調
不
良
の
と
き
も
発
汗
機
能
に
影
響
し

ま
す
。

【
ポ
イ
ン
ト
】

　
身
体
の
脱
水
・
高
温
多
湿
の
環
境
・

加
齢
・
基
礎
疾
患
・
体
調
不
良
は
発
汗

機
能
に
影
響
し
て
熱
中
症
の
リ
ス
ク
が

高
ま
る
。

　

発
汗
を
促
す
た
め
に

　
　

水
分
・
塩
分
の
補
給
を

　

熱
中
症
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
ま
ず
ご

自
身
の
体
温
の
変
化
に
注
意
し
て
く
だ

熱中症をゼロに
熱中症のメカニズムを知ることは、予防や応急処置を行なうときに助け
となります。発汗機能が働かず、体温が急激にあがる――ここがポイン
トになります。
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さ
い
。

　

外
や
室
内
を
問
わ
ず
高
温
多
湿
の
環

境
下
で
、
い
つ
も
よ
り
体
温
が
高
く
な

っ
て
い
る
と
き
は
、
熱
中
症
の
リ
ス
ク

が
高
ま
っ
て
い
る
状
態
で
す
。

　

脱
水
症
状
を
防
ぐ
た
め
に
、
こ
ま
め

に
水
分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

汗
を
か
く
と
水
分
だ
け
で
な
く
塩
分

も
失
わ
れ
ま
す
。
塩
分
の
補
給
も
大
切

で
す
。

　

水
分
と
塩
分
を
同
時
に
摂
れ
る
「
経

口
補
水
液
」
の
利
用
が
勧
め
ら
れ
て
い

ま
す
。

【
ポ
イ
ン
ト
】

　
こ
ま
め
な
水
分
補
給
（
経
口
補
水
液

が
理
想
的
）
で
熱
中
症
リ
ス
ク
を
下
げ

る
。

　

喉
が
渇
い
て
い
な
い
・

　
　
　

暑
さ
を
感
じ
な
い

　

熱
中
症
で
死
亡
す
る
人
の
割
合
は
、

65
歳
以
上
の
方
が
87
％
を
占
め
て
い
ま

す
。

　

加
齢
に
よ
っ
て
発
汗
機
能
が
低
下
し

て
い
る
こ
と
に
加
え
、
喉
の
渇
き
を
感

じ
に
く
く
な
り
、
水
分
補
給
が
不
足
す

る
。
暑
さ
を
感
じ
に
く
く
な
り
、
エ
ア

コ
ン
を
使
用
控
え
し
て
い
る
、
と
い
っ

た
こ
と
が
関
係
し
て
い
ま
す
。

　

熱
中
症
に
よ
り
屋
内
で
死
亡
し
た
人

の
う
ち
、
89
・
９
%
が
エ
ア
コ
ン
を

使
用
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
ち
な
み

に
、
室
内
の
温
度
が
28
℃
を
超
え
る
と

熱
中
症
に
よ
る
死
亡
リ
ス
ク
が
高
く
な

り
ま
す
。

　

室
内
の
見
や
す
い
場
所
に
温
度
計
と

湿
度
計
を
備
え
て
お
き
、
暑
さ
を
感
じ

て
い
な
く
て
も
、
室
温
が
28
℃
、
湿
度

が
60
％
を
超
え
る
と
き
は
、
積
極
的
に

エ
ア
コ
ン
を
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。

【
ポ
イ
ン
ト
】

　
65
歳
以
上
の
方
は
体
感
だ
け
に
頼
ら

な
い
熱
中
症
予
防
を
。

～熱中症の応急処置～
　熱中症が疑われる方が近くにいるとき、まず確
認しなければならないことは、「意識障害」です。
　意識がない、意識があっても認識が明瞭ではな
い、言語の混乱といった場合は、迷わずに救急車
を呼んでください。　
　意識がはっきりしている場合は、「自分で水分を
補給できるか」が重要になります。もし、自力で
水分補給ができないときは、誰かが無理に飲ませ
るのは、誤飲する恐れがあって危険です。早急に
医療機関を受診してください。
　意識障害もなく、自分で水が飲める場合は、体
温を下げるための応急処置をしましょう。
　できるだけ涼しい場所（室内が理想）へ移動さ
せ、服をゆるめ、太い血管がある箇所（首の前側、
腋の下、股関節部）に冷たいタオルなどを当てて
冷やします。
【ポイント】
　意識障害と自分で水が飲めるかを確認。問題が
なければ、体温を下げるための応急処置をする。
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細
菌
感
染
症
に
よ
る

　
　
　
排
尿
ト
ラ
ブ
ル

　

膀
胱
炎
（
単
純
性
膀
胱
炎
）
は
、
尿

道
を
通
っ
て
膀
胱
内
に
感
染
し
た
細
菌

に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
病
気
で
す
。

　

細
菌
に
よ
っ
て
膀
胱
内
の
粘
膜
に
炎

症
が
生
じ
、
膀
胱
の
収
縮
機
能
な
ど
が

障
害
さ
れ
ま
す
。

　

膀
胱
炎
に
は
、
次
の
よ
う
な
症
状
が

見
ら
れ
ま
す
。

・
頻
尿

・
残
尿
感

・
排
尿
時
の
痛
み

・
尿
の
混
濁
（
血
液
が
混
ざ
る
こ
と
も

あ
る
）

・
下
腹
部
の
痛
み

　
　
　
女
性
の
二
人
に

　
　
　
ひ
と
り
が
経
験

　

膀
胱
炎
は
、
女
性
の
患
者
が
多
い
病

気
で
す
。

　

こ
れ
は
、
女
性
の
ほ
う
が
男
性
よ
り

尿
道
が
短
い
こ
と
が
原
因
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

と
く
に
20
～
40
歳
代
の
女
性
で
は
、

約
20
～
35
％
が
膀
胱
炎
に
な
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
50
歳
以
上
の
女
性
の
場
合
、

閉
経
後
に
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
低

下
す
る
こ
と
で
膀
胱
炎
を
繰
り
返
す
ケ

ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
女
性
ホ

ル
モ
ン
の
低
下
に
よ
っ
て
細
菌
に
対
す

る
膣
内
の
抵
抗
力
が
弱
ま
る
こ
と
が
関

係
し
て
い
ま
す
。

　
　
　
細
菌
を
増
殖

　
　
　
さ
せ
な
い
方
法

　

膀
胱
炎
の
予
防
に
は
、
尿
道
か
ら
膀

胱
内
へ
の
細
菌
の
侵
入
を
防
ぐ
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

具
体
的
に
は
、
水
分
を
十
分
に
摂
っ

て
し
っ
か
り
排
尿
す
る
、
尿
意
を
我
慢

し
な
い
と
い
っ
た
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。
こ
れ
ら
は
、
尿
に
よ
っ
て
細
菌
を

適
切
に
排
出
す
る
た
め
で
す
。

　

ま
た
、
身
体
の
抵
抗
力
が
弱
っ
て
い

る
と
細
菌
の
活
動
を
抑
え
ら
れ
な
く
な

り
、
膀
胱
炎
を
発
症
し
や
す
く
な
り
ま

す
。

　

睡
眠
不
足
、
ス
ト
レ
ス
、
疲
労
―
―

こ
う
し
た
自
覚
が
あ
る
と
き
は
、
膀
胱

炎
の
症
状
に
注
意
を
向
け
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　
　
　
早
期
受
診
で

　
　
　
悪
化
を
防
ぐ

　

膀
胱
炎
の
治
療
で
は
、
抗
生
物
質
に

よ
る
薬
物
療
法
に
高
い
効
果
が
あ
り
ま

す
。

　

た
だ
、
女
性
に
と
っ
て
膀
胱
炎
は
デ

リ
ケ
ー
ト
な
病
気
で
も
あ
る
の
で
、
泌

尿
器
科
へ
の
受
診
が
遅
れ
が
ち
に
な
る

と
い
う
傾
向
も
あ
り
ま
す
。

　

膀
胱
炎
が
悪
化
す
る
と
細
菌
の
感
染

が
腎
臓
へ
達
し
、
急
性
腎
盂
腎
炎
を
発

症
す
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

ぼ
う　
　
　

こ
う　
　
　
　

え
ん

悩
ま
ず
に
泌
尿
器
科
で
相
談
を

膀
胱
炎

排
尿
ト
ラ
ブ
ル
に
悩
ん
で
お
ら
れ
る
女
性
の
う
ち
、

も
っ
と
も
多
い
病
気
が
「
膀
胱
炎
」
で
す
。

【
予
防
と
悪
化
を
防
ぐ
ポ
イ
ン
ト
】

①
適
切
な
排
尿
で
細
菌
を
体
外
へ

②
身
体
の
抵
抗
力
を
維
持
す
る

③
自
覚
症
状
が
あ
る
方
は
、
泌
尿
器
科
へ
早
期
受
診
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三
重
県
松
阪
市
で
は
救
急
車
の
利

用
に
際
し
て
、「
入
院
の
必
要
が
な

か
っ
た
軽
症
患
者
」
の
場
合
は
、
救

急
搬
送
の
有
料
化
が
実
施
さ
れ
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
背
景
に
は
、「
救
急
車
の
適

切
な
利
用
を
促
す
」
と
い
う
意
図
が

あ
り
ま
す
。

　

救
急
車
の
出
動
回
数
は
全
国
的
に

増
加
傾
向
に
あ
り
、
２
０
２
２
年
は

過
去
最
高
の
７
２
３
万
件
に
上
り
ま

し
た
。
前
年
と
比
べ
る
と
１
０
３
万

件
増
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、

５
秒
に
１
回
以
上
の
割
合
で
救
急
車

が
出
動
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
一
方
で
、
救
急
搬
送
さ
れ
た

人
の
う
ち
軽
症
者
の
割
合
は
45
％
程

度
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

弊
害
は
す
で
に
現
わ
れ
て
い
て
、

１
１
９
番
通
報
し
て
か
ら
救
急
車
が

到
着
す
る
ま
で
の
時
間
の
平
均
が
10

分
を
超
え
る
事
態
と
な
っ
て
い
ま
す
。

８
分
を
超
え
る
と
救
命
率
が
大
き
く

下
が
る
救
急
医
療
の
現
場
に
お
い
て

と
て
も
深
刻
な
問
題
で
す
。

　

救
急
車
の
適
切
な
利
用
は
、
救
急

搬
送
が
必
要
な
方
の
命
を
守
る
た
め

に
、
す
べ
て
の
人
が
心
に
留
め
て
お

く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

救
急
車
が
必
要
な
ケ
ー
ス
と
し
て

は
、
事
故
、
大
量
の
出
血
を
と
も
な

う
怪
我
、
広
範
囲
な
火
傷
、
突
然
の

激
し
い
頭
痛
、
身
体
の
激
痛
、
意
識

障
害
、
け
い
れ
ん
が
止
ま
ら
な
い
、

な
に
か
を
喉
に
つ
ま
ら
せ
た
、
呼
吸

困
難
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

救
急
車
を
呼
ぶ
べ
き
か
判
断
に
迷

っ
た
と
き
は
、「
救
急
安
心
セ
ン
タ

ー
（
＃
７
１
１
９
）」
に
電
話
し
て

相
談
し
ま
し
ょ
う
（
＃
７
１
１
９
以

外
の
番
号
で
相
談
を
受
け
付
け
て
い

る
地
域
も
あ
り
ま
す
）。

　

急
性
腎
盂
腎
炎
は
、
悪
化
す
る
と
命

に
危
険
が
及
ぶ
病
気
で
す
。

　

膀
胱
炎
の
症
状
で
悩
ま
れ
て
い
る
方

で
、
発
熱
や
背
中
、
腰
の
痛
み
を
感
じ

て
い
る
方
は
、
早
急
に
医
療
機
関
を
受

診
し
て
く
だ
さ
い
。

　
　
　
慢
性
化
や
ほ
か
の

　
　
　
病
気
に
よ
る
こ
と
も

　

こ
こ
ま
で
は
、
膀
胱
炎
の
９
割
を
占

め
る
単
純
性
膀
胱
炎
に
つ
い
て
見
て
き

ま
し
た
。

　

膀
胱
炎
に
は
ほ
か
に
、
原
因
が
さ
ま

ざ
ま
に
考
え
ら
れ
る「
複
雑
性
膀
胱
炎
」

が
あ
り
ま
す
。

・
複
雑
性
膀
胱
炎
の
症
状

　

単
純
性
膀
胱
炎
よ
り
比
較
的
軽
い
が
、

症
状
が
長
く
続
く
こ
と
や
繰
り
返
し
起

こ
る
。

・
複
雑
性
膀
胱
炎
の
原
因

①
単
純
性
膀
胱
炎
が
治
り
き
ら
ず
慢
性

化
す
る
。

②
細
菌
感
染
で
は
な
く
、
基
礎
疾
患
や

な
ん
ら
か
の
病
気
に
よ
っ
て
膀
胱
炎

が
発
症
す
る
。

生活
ほっと
ニュース

救急車の有料化

頻尿残尿感

下腹部の痛み尿の混濁

排尿時の痛み



6

こ
の
コ
ー
ナ
ー
は
文
字
を
大
き
く
し
て
あ
り
ま
す
。

腹八分目を習慣に

人生100年時代の知恵

健康長寿のための腹八分目

　江戸時代に貝原益軒によって書かれた
「養生訓」には、健康長寿を実現するため
のさまざまな心得が書かれています。
　「腹八分目」という言葉は、この書物に
よって知られるようになったとされてい
ます。
　現代では、カロリー制限を行なうこと
によって健康寿命の延伸、がん・生活習
慣病予防につなげる研究が行なわれてい
ます。
　その結果、マウスによる実験では寿命
が1.6倍以上伸び、サルによる実験では体
脂肪や血圧、血糖値に改善が見られました。
　こうした研究は、遺伝子の分野にも及
んでいます。
　老化の要因を抑えるサーチュイン遺伝
子は、摂取するカロリーを制限すること
で活性化することがわかりました。

満腹中枢と食事の記録

　腹八分目を習慣にするには、15分以上
の時間をかけて食事するようにします。
　これは、脳の満腹中枢が働くには15分

程度の時間がかかるためです。
　よく噛んで食べる、ひと口食べたら箸
を置くといったことは、ゆっくり食事を
するときの助けになります。
　腹八分目をカロリー摂取の面から行な
う方法は、
①日々の食事を記録して、カロリー量を
計算する。

②カロリーの摂取量を20％減らす。
　食事の記録は、カロリー計算アプリを
利用すると便利です。料理や食材を選択
することで、おおまかなカロリーを知る
ことができます。
※カロリーを減らすときには、ご自身に
必要なカロリー摂取量を知ったうえで、
適切に行なう必要があります。

腹八分目（適度な満腹感のある状態）で食事を終えると体調が良く感じる――これは、
多くの人が経験していると思います。
腹八分目を実行するためには、「ゆっくりと食事をする」や「カロリー 20％減」と
いった方法があります。



7〈頭のストレッチの答え〉

　夏バテによる疲労・倦怠感、食欲不振といっ
た症状に対して、十分な休息と睡眠、食生活の
見直しといったことは症状の改善につながりま
す。
　ただ問題なのは、これらの症状が強く出てい
るときや２週間以上続いているケースです。
　こうした場合は、かかりつけ医に相談するか、
内科を受診しましょう。
　状態によっては医師の判断で、ビタミンＣや
ミネラルが含まれた「高濃度ビタミンＣ点滴」

やビタミンＢ１を主成分とした「疲労回復点滴
（通称・ニンニク点滴）」などによる治療が行な
われることがあります。
　また、夏バテだと思っていたら、じつはなん
らかの病気が隠れていたとったことがあります。
　診療では問診や検査により、症状の原因が夏
バテなのか、ほかの病気によるのかを調べます。
病気の早期発見のためにも、医療機関の受診は
大切です。

「整う（ととのう）」が流行語にもなった近年のサウナブーム。これに乗ってサウナが不慣れな人の利用も
増えましたが、適切なマナーや入浴法を知らないと危険な事故やトラブルの原因となることがあります。

日本のサウナの歴史

　日本で最初にサウナが導入
されたのは、1957年の東京銀
座の温浴施設です。
　その後、1964年の東京オリ
ンピックで選手村に設置され
て話題となり、銭湯や旅館に広
まったことから第一次ブーム
が到来、そして1990年代の大
型温浴施設での普及が第二次
ブームで、現在は漫画やドラマ
などがきっかけの第三次ブー
ムといわれています。

サウナのメリット

◦発汗作用
　たくさん汗をかくことによ
って体内の老廃物が排出され、

新陳代謝が促進されます。
◦血流の促進
　サウナの温熱効果による血
管拡張と、水風呂による血管収
縮が繰り返されることで、血流
の促進につながります。
◦自律神経の調整
　サウナと水風呂で、自律神経
の一つである交感神経（興奮）
が高まった後、外気浴での休
憩でもう一つの副交感神経（沈
静）が働き、心地良さや爽快感
（整う）が得られます。

サウナのデメリット

◦血圧や心臓への負担
　高血圧や心疾患などの持病
がある人、高齢者や体力のない
人は身体に負担がかかり、持病

が悪化する恐れがあります。
◦脱水や血栓
　発汗により体内の水分が減
少すると、血管内に血栓ができ
やすくなり、脳梗塞や心筋梗塞
をおこす恐れがあります。

＊＊＊＊
　サウナに入る前には、健康な
人でも必ず水分補給をし、マナ
ーを守り、無理をせず、自分に
合ったペースで入浴すること
が大切です。

＊サウナのメリット＆デメリット＊

見逃さないで、　　　　この症状！
夏バテの症状が辛い、 長く続く

①かきすて　②てんたい　③いたりあ　④あくしゆ　⑤ゆうだち　⑥ちきゆう　⑦うぐいす
⑧すいはんき　⑨きよみずでら　⑩らいす　⑪すていん……現れる言葉は「かいすいよく」



※  食事指導を受けている場合は医師に相談しましょう。

クッキングアドバイザー  　天野由美子

切り干し大根は細く切る手間もなく、水で
戻せば使える便利食材。今回はごま風味の
あえものですが、簡単にマヨネーズであえ
ても美味しくいただけます。

切り干し大根のごま酢あえ
MONTHLY COOKING

ワンポイント

切り干し大根	 30g

人参	 50g

鶏ささ身	 2本 (80g)

塩	 少々

酒	 大さじ1

　 白練りごま	 大さじ1と½
　 砂糖	 大さじ½
　 しょうゆ、酢	 各小さじ2強

　 おろし生姜	 小さじ½
青じそ	 3枚

作り方

材料（2 人分）

①　耐熱皿に鶏ささ身をのせ、塩、酒をふりラップをし
て電子レンジ (600W) で1分加熱する。上下を返し
てラップをしてさらに30秒程加熱し、そのまま粗
熱をとる。冷めたら粗く裂いて蒸し汁と混ぜておく。

②　切り干し大根は水の中でもみ洗いし、絞ってザク
切りにする。人参は細切りにする。

③　鍋に湯を沸かし人参を入れ茹でてザルに上げる。
同じ湯で切り干し大根を入れ再び煮立ったらザル
に上げる。粗熱が取れたら水気をしっかりと絞る。

④　ボウルに練りごまを入れ砂糖を加えよく混ぜる。
しょうゆ、酢、おろし生姜を順に加えその都度よ
く混ぜる。①を蒸し汁ごと入れ混ぜ、③とちぎっ
た青じそも加えあえる。
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サルモネラ感染症

1人分 192 kcal


