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鯰綺孟夏バテ危険度チェック炉蝙玲
あなたの夏バテ危険度をチェックしてみましょう。
生活習慣や意識について、いくつあてはまりますか?
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■
自
律
神
経
の
失
調

人
間
の
身
体
は
、周
り
が
暑
く
な
る
と

自
律
神
経
の
働
き
で
汗
を
か
い
た
り
血
管

を
広
げ
た
り
し
て
体
温
を
逃
し
、暑
さ
に

対
応
し
よ
う
と
し
ま
す
。

こ
の
状
態
で
、例
え
ば
冷
房
の
効
い
た

部
屋
に
入
る
と
、身
体
は
す
ぐ
温
度
の
変
化

に
対
応
で
き
ず
、本
来
な
ら
必
要
の
な
い

環
境
で
熱
を
放
出
し
て
し
ま
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。そ
し
て
、温
度
が
下
が
っ
た

こ
と
に
気
づ
い
た
自
律
神
経
は
慌
て
て

態
勢
を
切
り
替
え
ま
す
。

こ
れ
を
一日
に
何
度
も
繰
り
返
す
こ
と

に
な
れ
ば
、自
律
神
経
自
体
が
疲
弊
し
て

し
ま
い
ま
す
。そ
の
結
果
、め
ま
い
、食
欲

不
振
、頭
痛
な
ど
が
引
き
起
こ
さ
れ
る
こ
と

に
な
る
の
で
す
。

■
胃
腸
の
働
き
の
悪
化

外
の
暑
さ
に
よ
っ
て
体
温
が
高
く
な

る
と
、血
流
が
悪
く
な
り
ま
す
。ま
た
、多

量
の
汗
を
か
く
こ
と
で
体
内
の
塩
分
が

不
足
し
、胃
酸
も
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
状
態
で
冷
た
い
ジ
ュ
ー
ス

や
ビ
ー
ル
を
一気
飲
み
す
る
と
、胃
腸
の

温
度
が
下
が
り
、消
化
器
官
内
の
消
化
酵

素
の
働
き
も
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。

胃
腸
の
働
き
が
低
下
す
る
と
、体
力
が

減
退
し
、自
律
神
経
の
働
き
も
悪
く
な
り

ま
す
。自
律
神
経
の
失
調
と
胃
腸
の
不
調

が
お
互
い
を
悪
化
さ
せ
て
い
く
負
の
ス

パ
イ
ラ
ル
。こ
れ
が
夏
バ
テ
の
酷
く
な
る

原
因
と
い
え
ま
す
。

うどん。そうめんなど、あっさりした食事で済ませることが多い

圃 肉・魚・豆腐などのタンパク質を積極的に摂っていない

野菜や果物を積極的に摂っていない

□同じょうなもの二堡型返し食べている
□ ビールなどのアルコールをたくさん飲む

11～14個 癸全 ‡膀 チです。……。

自身でも夏バテの実感があるのでは?
食生活などを見直して、夏バテから脱出
しましょう。

6～10個 夏バラ予雉犀
今は自覚がなくとも少しずつ体は夏の
疲れを溜め込んでいる状態です。早め
のケアを心がけましょう。

0～5個  夏バテ知らずの元気人
今のところ夏バテの心配はありません。
とはいえ、まだまだ暑い日が続く時期です。
コンディンション維持の工夫を。
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回夏は食欲がなくなる

□夏些墜 L二重 製 塾扱墜ヒ型璽 主上二Z空整食£主ζ」撻ヨ墜主主

Iコ 肉類やうなぎなど、夏バテ対策の食事をあまり食べない
Iコ 夏の入浴はシャワーで汗を流すだけで済ませる
Iコ 暑いときは動く気がしないため運動不足になる
I=1汗をかかないように水分の摂取を控えている
I=l夏場は冷房のきいた部屋に長時間いることが多い
I三I体がだるく何もやる気がしない
El暑さで寝苦しく、寝不足になることが多い
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