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今月の内容
・ おくすり Q ＆ A　　　新型コロナウイルス感染症に使われる
　　　　　　　　　　　　抗ウイルス薬とは？　
・ おくすり Q ＆ A　　　月経困難症に使用するピルの服用方法に
　　　　　　　 　　　　ついて教えてください　　　　　
・ ちょっとお耳を……　　「冷房病」夏の体調不良にご注意を！　　　　　　

　夏になると食欲不振やだるさなどの体調不良に悩む方も多いと思います。原因
は様々ですが、そのうちのひとつに自律神経の乱れがあります。自律神経は交感
神経と副交感神経からなり、体のアクセルとブレーキの関係にあります。これ
らがうまくバランスを保つことで、体の機能を維持しています。

　自律神経の重要な役割のひとつに体温調節があります。寒い
日は血管を収縮させ体温を下がりにくくし、暑い日は汗をかい
たり、血管を広げて熱を逃がしやすくしたりすることで体温を
調節しています。
　ところが、夏場は冷房による体の冷えすぎや室内外の
温度差のために、体温の調節機能が乱れやすくなります。
そのことが自律神経の乱れにつながり、様々な体調不良を
引き起こします。このことを「冷房病」と言います。

主な症状
食欲不振　だるさ　不眠　めまい　生理不順　むくみ　頭痛　肩こり
腰痛　便秘　下痢

対策法
◆外の気温と室内温度の差を５℃以内にしましょう。
　➡冷房の適温は、外気より3～5℃くらい低い27～28℃と言われています。
◆冷房器具の風が直接当たらないようにしましょう。
　➡冷房器具には「風よけ」設定機能があるものもあります。
◆カーディガンや羽織物など体温調節しやすい衣類を常備しましょう。
　➡オフィスなど冷房調節できない所ではひざ掛けや腹巻、
　　靴下なども効果的です。
◆ウォーキングやストレッチなど、適度な運動をしましょう。
　➡有酸素運動により血流が良くなり足先などの冷えが改善します。
◆身体を温める食材を食べましょう。
　➡生姜やカボチャ、ニンニク、チーズ、ナッツ、うなぎ、香辛料など
◆湯船につかりましょう。
　➡熱すぎないお湯にすることで血行促進以外にもリラックス効果が
　　期待できます。

　冷房病による夏の体調不良は、少しの工夫で防ぐことが可能です。これから
暑い時期を迎えますが、適度に冷房器具を使用し、体を冷やし過ぎないように
しましょう。
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