
マリン通信がひそかにお届けされている皆様

いかがお過ごしでしょうか？ 中本です。 

もう６月で、ジメジメした蒸し暑さがやって

きます。広島県は中国電力管内で 2010 年比５％

の目標を検討する夏の節電に関し、最大限協力

すべきとの考えを示しました。節電分を関西や

九州へ融通する考えもあるようです。例年です

とクールビズも６月～９月ですが、今年は５月

～１０月まで期間を拡大し実施しています。我々も協力できる所は最大限協力

し、体の事も考えつつ、必要な時は使用していきましょう！ 

 

 

今回のテーマは 

 

日本の夏の湿度の高いジメッとした暑さは、とても不快で誰もが体調を崩しがち

です。でもその原因をきちんと理解すれば、夏バテ解消もそうむずかしいことでは

ありません。夏バテは、主に次のような原因によって起こります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 
自律神経は全身の機能に影響を及ぼすため、夏バテになると心身ともに不調に陥

り、右のような症状が出てきます。特に体の調整機能が未熟な幼児は、脱水症状を

起こしやすくなります。お年寄り

は暑さによって体温が上がって、

熱中症（日射病と熱射病）を起こ

し、衰弱しやすいので注意して下

さい。日頃から胃腸の弱い人や虚

弱体質の人、自律神経の調整機

能がうまくいっていない人、神経質で環境の変化に過度に反応してしまう人など夏

バテになりやすいので要注意です。また、「夏バテのせいだ」と思い込み、食中毒

など早急な治療が必要な病気をみのがすことのないようにしましょう。 
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◆全身の疲労感 ◆体がだるい ◆無気力になる 

◆イライラする ◆熱っぽい ◆むくみ 

◆立ちくらみ、めまい、ふらつき 

◆食欲不振 ◆下痢・便秘 



 

クーラー対策のポイント 
「クーラーによる冷えは体にわるいとわかっていても、猛暑の

中では仕事の効率は悪くなるし、就寝時は寝つけないから・・・」と

いう人も多いでしょう。でも、「冷房病」という言葉があるように、

クーラーによって自律神経が乱れて夏バテや冷え性、胃腸機能

の不調など、さまざまな障害が生じるのは確かです。そこで、クー

ラーを上手に活用するポイントを紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 
夏を上手く乗り切る生活法 
暑い季節を乗り切り、病気を予防するためには規則正しい生活を送ることが何より大切

です。特別なことではありませんが、現代人にとってはとても難しいことです。今の生活を

見直してみましょう！ 
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