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～グループホームやまと理念～ 

「住み慣れた地域で、出来る事を共に喜び合う愛あふれるグループホーム」 
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対策 

夏バテ予防 

エアコン温度下げすぎ注意！ 
【温度を下げ過ぎると自律神経の乱れに繋がる】  

 30℃を超える暑さが続くことに加えて、高い湿度のために汗が気化しにく

いことで、体温調節が働きにくい状況になります。 

暑さ対策のために冷房は必要ですが、冷房の効いた室内と暑い屋外では、

大きな温度差があるため、自律神経の調節機能が乱れやすくなります。 

・規則正しい生活 
 しっかりと睡眠をとる。熱帯夜のときは、冷却シートや冷感シーツ

など利用しましょう。 
 

・運動で汗をかく習慣をつけよう！ 
 運動で汗をかくことは、暑さへの耐性がつき、体温調節機能が改

善するので効果的です。ただし、気温の高い日中は熱中症の危険

もあるため避けましょう。 
 

・必要な栄養補給で体力をつけよう！ 

 食欲増進のために、しょうがや大葉など活用がおすすめ。カレー
など香辛料を利かせた料理も、食欲を増進してくれるので効果的で

す。夏こそ、温かい食事をとり、冷たいものばかりでなく常温や温か

い飲み物も飲むようにして、胃腸を守りましょう 

症状 
体力低下、食欲不振、熱中症や食中毒などの感染症のリスク

も高めるため、しっかり対処しましょう。  
 

【夏場のエアコン温度は何度？】 
 冷房の設定温度は、環境省が推奨する28℃を目安に適温にしてください。1日の

体温変化は、夕方以降から夜にかけて高くなり、下がり始めるときに眠気が出てきま

す。明け方からは体温が上がってくるのですが、冷房で体が冷えていると体温が上

がりにくいため、体が動くスイッチが入らず、起床時のだるさの原因につながります。 
 

高温多湿の日本の夏を避けて通ることはできません。自分にあった夏バテ解消法を

取り入れて、夏を楽しみましょう！  


