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当てはまるものはありませんか？当てはまるものはありませんか？◆◆ ◆◆

8月は に注意しましょう！

夏バテとは体温調節機能が働きにくくなり、体力が低下したり

食欲不振などの不調を感じることです。

夏バテとは？

★運動不足★

運動は体力だけでなく、自律神経

のバランス調整や、睡眠の質にも

関与しています。つまり、運動不

足になると、自律神経の乱れや睡

眠の質の低下を招き、疲れやすく、

～夏バテになりやすい7つの習慣～

★低い温度で設定した冷房★

冷房のきいた部屋と外の行き来に

よる急激な温度変化が1日に何度

も起こると、体温調節を担ってい

る自律神経のバランスが乱れやす

くなり、疲労感に繋がります。

★夜更かしが多い★

夜遅くまで無理に交感神経を働か

せるため、副交感神経への切り替

えが上手くいかなくなり、自律神

経のバランスが乱れる原因に。そ

の結果、睡眠の質に影響し、疲労

★睡眠不足★

睡眠不足は、季節を問わず自律神

経のバランスを乱す原因です。

★湯船に浸からない★

人は体温が下がると自然と眠くな

ります。湯船に浸かると、入浴中

は体の内部温度（深部体温）が上

がり、浴室から出ると深部体温が

スムーズに下がるので、深部体温

の良い傾斜ができて質の良い睡眠

を得られやすくなります。言い換

えれば、シャワーだけだと深部体

温の有効な変化が得られにくくな

るので、睡眠の質を下げてしまう

可能性があるのです。

★冷たい飲み物★

冷たすぎる飲み物は、胃腸の動き

を鈍くさせ、食欲低下や消化不良

に繋がります。

★偏った食事★

暑さで食欲が落ちて肉や野菜の摂

取量が減ると、疲労回復に必要な

栄養素が不足し、疲れやすくなり

ます。

習慣に潜む原因を知ることで、暑さに負けない身体をつくりましょう！

tel:0574-49-7570


７月から入職しました、看護師の佐々　佐知子です。

ご利用者様の力になれるよう、頑張ります!!

家では、猫と秋田犬を飼っています。

日々癒されています。

暑さ対策！新兵器!!

ファン付きベストを導入します。

スタッフの熱中症対策は万全です!!‼

随時、ご相談・お問い合わせは受け付けております。

 

 

岐阜県美濃加茂市川合町2丁目７－２1

お気軽にお問合せください


