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盛夏の候「暑いですねー︕」が挨拶の定例句になりつつあって、 

気がつけば暑さのこと以外話題にしていないような‥‥。 

思考回路も停滞しがちなこの頃です。皆さまいかがお過ごしでしょうか︖ 

訪問看護は夏が⻤⾨ですが、スタッフは汗をふきふき元気に⾞に乗りこんでいます︕ 

季節のトピックス 夏バテ 
今まで、夏バテといえば暑さで体⼒を消耗

し、⾷欲が落ちてしまう状態を指しました

が、最近の夏バテはより複雑化していま

す。外は猛暑⽇で屋内は冷房が効いている

状態を何度も⾏き来することで⾃律神経が

乱れる「冷房バテ」や、冷たい⾷べ物・飲

み物をたくさん⾷べてしまうことで⽣じる 

毎⽇お疲れ様です。私にとって天敵の⼀

つ「蚊」の季節です。少し早いですが、

ぶどう狩りに⾏きました。油断していま

した…あまりにも多い蚊に追われ、終始

変な汗をかきながらのぶどう狩りでし

た。 ぶどうは美味しかったです‼ 

暑い⽇が続いていますが、体調崩していま

せんか︖夏が好きでも、暑さに体が追い付

かない感じですが、⽔分補給しつつ頑張っ

ています。私は、年に何度か主⼈と温泉旅

⾏に出かけるのですが、次の旅⾏を楽しみ

にこの夏を乗り切ろうと思っています。 
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「⾷冷えバテ」などもあります。いずれも

内蔵の動きが落ちて、胃もたれや下痢など

を引き起こしたり、肩こりや不眠につなが

ることもあります。エアコンの効いた室内

では⽻織るものを⽤意したり、ぬるめの湯

⾈に浸かったり、みそ汁や体を温める飲み

物をとったりすることも⼤切です。 
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