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あ
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ス
﹄

﹁
夏
バ
テ
﹂
っ
て
な
に
？
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胃
食
道
逆
流
症
は
︑
主
に
胃
の
中
の
酸
が
食
道
へ
逆
流
す
る
こ
と
に
よ
り
︑
不
快
な

症
状
を
感
じ
さ
せ
る
病
気
で
︑
食
道
の
粘
膜
が
た
だ
れ
て
い
た
ら
逆
流
性
食
道
炎
と
い

い
ま
す
が
︑
粘
膜
は
見
た
目
た
だ
れ
て
お
ら
ず
症
状
だ
け
出
さ
せ
る
も
の
を
非
び
ら
ん

性
胃
食
道
逆
流
症
と
い
い
ま
す
︒

　

診
断
は
︑
内
視
鏡
で
行
い
ま
す
︒
治
療
は
︑
酸
分
泌
を
抑
え
る
お
薬
︵
一
般
的
に

PPI

と
呼
ば
れ
る
お
薬
:
タ
ケ
キ
ャ
ブ
︑
ラ
ン
ソ
プ
ラ
ゾ
ー
ル
︑
ネ
キ
シ
ウ
ム
な
ど
︶

で
４
~
８
週
間
飲
め
ば
症
状
は
軽
快
し
ま
す
︒

胸
や
け
︑
呑
酸
︵
ど
ん
さ
ん
︶︑

　
　
　
　
　
　
の
ど
の
違
和
感
︱
そ
れ
は
胃
食
道
逆
流
症
か
も
？

　
胃
食
道
逆
流
症
の
治
療
を
し
て
も
あ
ま
り
症
状
が
良
く
な
ら
な
い
患
者
さ
ん
に

は
大
き
く
二
つ
の
可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
︒

❶
胃
の
働
き
が
落
ち
て
い
る
場
合
で
︑
胃
の
も
た
れ
感
を
合
併
す
る
こ
と
が
よ
く

あ
り
ま
す
︒
こ
の
場
合
は
︑
酸
分
泌
抑
制
剤
に
胃
の
調
子
を
よ
く
す
る
お
薬
を
併

用
し
ま
す
︒
そ
う
す
れ
ば
症
状
が
軽
快
す
る
場
合
が
多
く
認
め
ら
れ
ま
す
︒

❷
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
が
重
な
っ
て
い
る
場
合
で
︑
仕
事
が
忙
し
か
っ
た
り
︑
人

間
関
係
で
悩
ん
で
い
た
り
︑
何
か
悩
み
事
を
抱
え
て
い
る
場
合
な
ど
に
な
り
や
す

い
と
い
え
ま
す
︒
そ
の
よ
う
な
と
き
は
︑
精
神
的
な
面
を
落
ち
着
か
せ
る
効
果
の

あ
る
お
薬
を
併
用
す
る
場
合
が
多
い
で
す
︒

　
寒
暖
差
で
体
調
管
理
が
難
し
い
春
が
終
わ
る
と
︑
あ
っ
と
い
う
間
に
酷
暑
の
夏
が
や

っ
て
き
ま
し
た
︒
体
温
以
上
の
外
気
温
と
冷
房
の
効
い
た
建
物
内
・
車
内
を
移
動
す
る

な
ど
し
て
︑
体
調
の
調
整
機
能
部
分
︑
特
に
全
身
の
調
整
機
能
を
担
っ
て
全
身
に
張
り

巡
ら
さ
れ
て
い
る
自
律
神
経
の
機
能
が
低
下
す
る
こ
と
に
よ
り
︑
﹁
夏
バ
テ
﹂
が
起
こ

り
ま
す
︒

　
主
症
状
と
し
て
︑
疲
れ
・
だ
る
さ
︑
睡
眠
の
質
の
低
下
︑
食
欲
不
振
︑
体
温
調
整
不

良
︑
風
邪
症
状
な
ど
が
見
ら
れ
ま
す
︒
そ
し
て
︑
重
症
化
し
て
い
く
と
︑
循
環
器
系
︑

呼
吸
器
系
︑
消
化
器
系
︑
内
分
泌
系
な
ど
の
広
範
な
問
題
だ
け
で
な
く
︑
多
く
は
脳
神

経
系
に
波
及
し
︑
精
神
的
に
も
意
欲
低
下
や
抑
う
つ
状
態
に
な
っ
て
い
き
ま
す
︒

　
こ
の
﹁
夏
バ
テ
﹂
の
原
因
は
︑
環
境
の
変
化
に
体
の
微
調
整
が
う
ま
く
い
っ
て
い
な

い
た
め
に
お
こ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
︒

の
ど
の
違
和
感
や
の
ど
の
つ
ま
り
感
は
︑

　
　
　
　
　
　
　
　
精
神
的
ス
ト
レ
ス
が
関
係
し
て
い
る
か
も
？

体
の
不
調
の
原
因
は
自
律
神
経
の
不
調
！

「夏バテ」の解消法・予防法　
こ
の
よ
う
な
症
状
で
お
悩
み
の
患
者
さ
ん
は
︑
内
科
︵
樋
口
外
来
︶
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
︒ 解消法・予防法 説明（仕組み・要因など）

１、夜更かしをしない。

２、大きな気温差の移動
　を少なくする。

３、軽い運動を
　日常的に行う。

４、冷たい飲み物ばかり
　を飲まない。

５、食事内容を偏らせな
　い。
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口

﹁
夏
バ
テ
﹂
の
原
因
は

環
境
の
変
化
か
も

夜遅くまで無理に交感神経を働かせると、眠りに必須の
副交感神経の働きが妨げられ、睡眠の質に影響する。

冷房が効いた部屋と室外の行き来による急激な温度変化
が1日に何度も起こると、体温調整を担っている自律神経
系の機能が低下する。

運動は、体力だけでなく、自律神経系のバランス調整や、
睡眠の質にも関与していて重要である。

冷たすぎる飲み物は、胃腸の動きを鈍くさせ、食欲不振
や消化不良に繋がる。

暑さで食欲が落ちて、食べやすいものばかりを食べて、
肉・魚や野菜の摂取量が減ると、疲労回復に必要な栄
養素が不足する。



こ
ん
に
ち
は
︑
内
科
の
福
本
で
す
︒

　
今
回
は
︑
﹁
機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
﹂
と
い
う
名
前
の
病
気
に
つ
い
て
少
し
お
話
を

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
︒

　
あ
ま
り
聞
い
た
こ
と
が
な
い
病
名
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
︑
実
際
に
保
険
適
用
に
な
っ
た

の
は
２
０
１
３
年
と
︑
比
較
的
最
近
に
な
っ
て
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
病
気
で
す
︒

　
慢
性
的
に
腹
痛
や
胃
も
た
れ
︑
膨
満
感
な
ど
の
不
快
な
症
状
が
あ
る
も
の
の
︑
採
血
や

CT

︑
内
視
鏡
検
査
な
ど
を
行
な
っ
て
も
何
も
異
常
が
見
つ
か
ら
な
い
よ
う
な
時
に
︑
こ
の

病
気
を
疑
い
ま
す
︒

ま
だ
歴
史
が
浅
い
た
め
に
ど
の
く
ら
い
の
患
者
さ
ん
が
い
る
の
か
と
い
う
詳
細
な
デ
ー
タ

は
な
い
の
で
す
が
︑
一
説
で
は
︑
こ
の
よ
う
な
症
状
を
訴
え
て
病
院
を
受
診
さ
れ
る
方
の

う
ち
︑
４
︑
５
割
の
方
が
機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
だ
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
︒
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機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
︵FD

︶
て
ど
ん
な
病
気
？
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⑦
喫
煙
︑
不
眠
︑
食
習
慣
の
乱
れ
な
ど
の
生
活
習
慣
:

　
嗜
好
品
や
食
事
の
内
容
︑
早
食
い
な
ど
の
か
た
よ
っ

　
た
食
習
慣
か
ら
な
る
生
活
習
慣
の
乱
れ
が
原
因
と
な

　
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒
こ
の
た
め
生
活
習
慣
を
見
直

　
す
こ
と
で
症
状
が
改
善
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒

⑧
消
化
管
の
微
小
な
炎
症
:
と
く
に
︑
十
二
指
腸
に
炎

　
症
細
胞
が
集
ま
り
︑
消
化
管
の
バ
リ
ア
機
能
が
障
害

　
さ
れ
︑
症
状
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒

①
胃
酸
分
泌
を
抑
え
る
薬(

タ
ケ
キ
ャ
ブ
︑
ネ
キ
シ
ウ
ム
な
ど)

②
胃
の
動
き
を
良
く
す
る
薬 (

ア
コ
フ
ァ
イ
ド
︑
ガ
ス
モ
チ
ン
な
ど)

③
漢
方
薬(

六
君
子
湯)

と
い
っ
た
薬
が
主
に
用
い
ら
れ
ま
す
︒
機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
が
起
こ
る
原
因
は

必
ず
し
も
一
つ
で
は
な
く
︑
複
数
の
原
因
が
複
雑
に
関
係
し
合
っ
て
起
こ
っ
て
い
る

こ
と
が
多
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
︒
そ
の
中
で
︑
胃
酸
に
対
し
て
敏
感
に
反
応
し
て

い
る
場
合
は
︑
胃
酸
の
分
泌
を
抑
え
る
こ
と
で
症
状
の
改
善
を
期
待
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
︒
ま
た
︑
胃
の
動
き
が
悪
い
た
め
に
胃
内
に
長
時
間
食
物
が
残
っ
て
し
ま
い

胃
も
た
れ
が
出
た
り
す
る
よ
う
な
時
に
は
︑
胃
の
動
き
を
良
く
す
る
こ
と
が
治
療
と

な
り
ま
す
︒
六
君
子
湯
は
胃
の
動
き
を
よ
く
す
る
以
外
に
︑
不
安
感
を
改
善
さ
せ
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
︒

④
抗
不
安
薬
・
抗
う
つ
薬
を
用
い
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒

　
も
し
こ
れ
ら
の
症
状
が
あ
り
︑
お
困
り
の
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
れ
ば
︑
ぜ
ひ
一
度
相

談
に
来
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
︒

一
昔
前
は
﹁
気
の
せ
い
﹂
な
ど
で
片
付
け
ら

れ
て
い
た
こ
と
も
多
く
︑
症
状
に
悩
み
な
が

ら
も
我
慢
し
て
過
ご
し
て
い
た
方
も
多
い
の

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
が
︑
診
断
基
準
が

定
義
さ
れ
た
り
︑
そ
の
原
因
に
つ
い
て
も
研

究
が
進
ん
で
き
た
こ
と
も
あ
り
︑
機
能
性
デ

ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
に
対
し
て
効
果
の
あ
る
治
療

方
法
も
分
か
っ
て
来
て
い
ま
す
︒

①
胃
・
十
二
指
腸
運
動
の
障
害
:
胃
か
ら
食
物
が
排
出
さ
れ
る
機
能
の
異
常
や
︑
食
事
の

　
際
に
胃
が
拡
張
す
る
機
能
の
異
常
で
す
︒

②
胃
・
十
二
指
腸
の
知
覚
過
敏
:
通
常
で
は
知
覚
し
な
い
程
度
の
刺
激(

胃
が
伸
展
す
る

　
刺
激
や
︑
温
度
の
刺
激)

に
よ
っ
て
症
状
が
出
現
し
ま
す
︒

③
心
理
的
要
因
や
生
育
環
境
:
脳
と
腸
管
は
相
互
に
密
接
に
関
連
し
て
い
ま
す(

脳
腸
相

　
関
と
呼
ば
れ
ま
す)

︒
不
安
・
抑
う
つ
症
状
や
︑
生
育
期
の
被
虐
待
歴
を
背
景
に
し
て

　
胃
や
腸
の
運
動
や
感
覚
に
変
化
が
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒

④
胃
酸
が
原
因
と
な
る
場
合
:
胃
か
ら
分
泌
さ
れ
た
酸
が
胃
や
十
二
指
腸
の
粘
膜
を
刺
激

　
し
て
︑
胃
や
十
二
指
腸
の
運
動
や
知
覚
に
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
︒

⑤
遺
伝
的
要
因
:
生
ま
れ
つ
き
機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
に
な
り
や
す
い
人
が
い
ま
す
︒

⑥
感
染
性
胃
腸
炎
に
か
か
っ
た
人
:
サ
ル
モ
ネ
ラ
感
染
等
の
急
性
感
染
性
胃
腸
炎
の
回
復

　
後
に
も
︑
機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
の
よ
う
な
症
状
が
持
続
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
︒

機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
︵FD

︶
の
原
因

機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ
ア
︵FD

︶
の
治
療


