
 

 

 

 

 



8 月は一年の中でも特に暑さが厳しく、体調を崩しやすい時期。気象庁のデータでは、近年の 8 月平

均気温は全国的に 30℃前後まで上昇し、熱中症搬送者数は 7〜8 月に年間の約 45％が集中していま

す。だからこそ、日常の過ごし方や運動習慣を少し整えるだけで、夏バテを大きく防ぐことができます。 

夏こそ“冷やしすぎない” 

暑いとついエアコンを強めに設定しがちですが、環境省の推奨では室温 28℃が体に負担の少ない

目安とされています。外気との差が 5℃以上になると自律神経が乱れやすく、だるさ・頭痛・食欲不振など

の夏バテ症状が出やすくなります。 また、冷たい飲み物を一気に飲むと胃腸の働きが低下し、消化機能

が落ちてさらに疲れが溜まりやすくなります。飲み物は常温の水や麦茶を 1 日 1.2〜1.5L を目安にこまめ

に摂ると◎。特に汗を多くかく日は、ナトリウムを含む経口補水液を 200〜500ml ほど取り入れると脱水予

防に効果的です。 食事面では、朝食をとることで体温が 0.5〜1℃上昇し、代謝が活発になります。暑い

時期こそ、冷やしすぎず、体のリズムを整える生活が大切です。 

運動で夏バテ対策 

軽い運動は血流を促し、自律神経のバランスを整えるため、夏バテ予防に非常に効果的です。特にウ

ォーキングやストレッチなどの軽運動は、体温を適度に上げて汗をかく習慣をつくり、暑さに強い体を育て

ます。 運動は気温が比較的低い朝（6〜9 時）や夕方（17〜19 時）が安全。気温が 31℃以上になると熱

中症リスクが急上昇するため、日中の屋外運動は避けましょう。 運動中は 15〜20 分ごとに 100〜200ml

の水分補給が目安。汗をかくことで体温調節機能が鍛えられ、結果として「疲れにくい体」へと変わってい

きます。 さらに、軽い運動を週 3 回・1 回 20〜30 分続けると、血流改善や睡眠の質向上が期待でき、夏

バテの大きな原因である「疲労の蓄積」を防ぐことができます。 

 

8 月は体調を崩しやすい季節ですが、冷やしすぎを避け、適度な運動を取り入れることで、夏バテをし

っかり予防できます。体温調節・水分補給・生活リズムの 3 つを意識しながら、暑さに負けない体づくりを

進めていきましょう。 


