
梅雨が明けたら、いよいよ夏本番です。もうすぐ始まる夏休みも、暑さに負けず

充実した毎日を過ごせるといいですね。

暑い日が続いて体調をくずす、いわゆる「夏バテ」は、わたしたちの体の中の

「自律神経」が関係しているといわれています。自律神経とは、暑い時汗をかく、

食べ物を消化する、心臓を動かすなど、自分の意思とは関係なく体の色々なところ

を動かしている神経です。暑さ、冷房で冷えた室内と外の温度差、体の冷えなどは

自律神経の乱れにつながります。
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暑さだけでなく、生活習慣の乱れも自律神経に影響を与えます。

規則正しい生活を送り、夏を元気にのりこえましょう。

急に暑くなった日は運動を軽めに

・暑さに応じて運動の強度や時間を調節しましょう。

上手に水分・塩分補給

・運動する前、途中、後とこまめに水分補給しましょう。

・激しい運動の時は、運動前後の体重減少が２％をこえないように。

・マスクをつけていると、マスク内の湿度が上がり、のどの渇きに気づき

にくいので、注意しましょう。

服装はOK?

・吸水性や通気性のよい服を選びましょう。

・屋外では帽子をかぶりましょう。

運動前に体調をチェック

・具合の悪い人は、無理に運動をしない、させない。

・お互いに観察し、気をつけあいましょう。

・無理せず休める雰囲気も大切です。
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