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　今年の夏は災害級の猛暑で、当初から10月頃まで暑いという予報も出され
ていました。コロナ感染拡大による行動規制も大幅に緩和された夏休みという
ことで、花火大会など各地のイベントも再開されて、久しぶりにお出かけになった
方も多いのではないでしょうか。お疲れは残っていませんか？
　近年の気候変化は体調にも大きな影響を与えており、
季節の切り替えに身体がついていかない期間が長く
なっているようで、夏バテならぬ“秋バテ”という言葉
も使われるようになってきました。

●猛暑の影響●
①睡眠不足：暑くて寝付けない・途中で目が覚めてしまう
②水分やミネラルの不足：汗をたくさんかくため
③栄養バランスの乱れ：食欲低下でさっぱりしたもの・冷たいものに偏りがち
④極端な温度差：エアコンの効いた部屋と暑い場所の行き来など
このほか、お子さんやお孫さんがいらっしゃる方は、夏休みで生活のリズムが変わる
ことも、大きな出来事といえるかもしれませんね。

●秋バテ対策●
月並みな対策ではありますが、体調を整えるための王道です。
①睡眠をしっかりとる
②栄養バランスを整える
③天気予報を確認して、その日の服装や空調などを工夫する
④シャワーだけでなく浴槽で温まる
⑤気分転換・リラックスできることをやる

●台風と自律神経●
　涼しくなるはずの秋ではありますが、まだ台風
シーズンでもあり天気の変化が激しい季節で
す。気温・湿度・気圧の急激な変化がストレスと
なって、からだの調子をコントロールしている
「自律神経」にストレスを与えます。
　この自律神経は全身にはりめぐらされてい
て、さまざまな臓器の働きをコントロールしてい
ます。交感神経＝アクセル・副交感神経＝ブレー
キの役割でバランスをとっています。

特に気圧の変化は耳の奥にある「内耳」のセンサーから脳へ伝わって自律神経の
バランスを乱すと考えられています。このセンサーには個人差がありますので、過敏
に反応するタイプの人は、耳がつまる感じ・耳鳴り・頭痛・めまい・腹痛・関節が
痛むなど様々な症状を引き起こすことがあります。雨や台風では気圧が低くなること
から、秋雨・台風のシーズンには夏バテを引きずったまま秋バテの状態となり、体調
が悪くなる人もいるようです。
このように天気が悪くなると体調が悪化することは「気象病」とも言われています。
もともと自律神経のバランスが乱れている場合、天気の良し悪しに大きく影響される
傾向があります。ひとくちに天気といっても、気温・湿度・気圧のうちどれに反応
しやすいかなどには個人差があります。

“秋バテ”のおはなし
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