
体力の低下

夏バテ

自律神経の
働きが低下

胃腸の
働きが低下

水分不足

夏バテを引き起こすメカニズム
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働く人のための
夏バテ対策

特 集

暑
さ
で
食
欲
も
落
ち
、
睡
眠
不
足
で
仕
事
の
能
率
も
い
ま
ひ
と
つ
―
―
。
残

暑
の
中
、
ど
う
や
っ
て
夏
バ
テ
を
解
消
し
ヤ
ル
気
を
上
げ
て
い
く
か
は
会
社

に
と
っ
て
も
従
業
員
に
と
っ
て
も
大
き
な
テ
ー
マ
だ
。
今
号
で
は
、
体
調
回

復
に
欠
か
せ
な
い
食
や
運
動
、
睡
眠
の
コ
ツ
を
紹
介
す
る
。

取材・ 清水　高
 山田清志
 関根利子

取材・ 清水　高
 山田清志
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働
く
人
の
た
め
の

夏
バ
テ
対
策

特 

集
　

暑
い
日
が
続
く
と
多
く
の
人
が
感
じ

る
「
夏
バ
テ
」。
し
か
し
、
苦
痛
を
伴
う

ほ
ど
で
な
け
れ
ば
、
放
っ
て
お
い
て
し
ま

い
が
ち
だ
。
体
調
管
理
は
個
人
の
責
任
と

は
い
っ
て
も
、
職
場
は
最
も
暑
い
時
間
帯

を
過
ご
す
場
所
。
そ
こ
で
対
策
を
取
ら

ず
に
い
れ
ば
、作
業
能
率
が
低
下
し
た
り
、

ミ
ス
が
増
え
た
り
、
最
悪
の
場
合
、
事

故
が
起
こ
る
こ
と
も
あ
る
だ
ろ
う
。
夏
バ

悪
循
環
に
陥
る
の
で
す
。

　

こ
の
ほ
か
、
暑
い
屋
外
と
冷
房
の
効

い
た
室
内
を
行
き
来
す
る
の
も
夏
バ
テ

の
要
因
と
な
り
ま
す
。
自
律
神
経
の
働

き
が
大
幅
な
温
度
変
化
に
対
応
で
き

ず
、
体
温
調
節
が
う
ま
く
で
き
な
く

な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
必
要
な
と
き

に
汗
を
か
け
な
く
な
り
、
体
に
熱
が
た

ま
っ
て
体
調
を
崩
す
引
き
金
と
な
り
ま

す
。

　

例
年
よ
り
早
い
梅
雨
明
け
と
と
も

本
番
は
こ
れ
か
ら
！

職
場
全
体
で
夏
バ
テ
対
策
を
　

福
田 

千
晶

 

医
学
博
士　

健
康
科
学
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

テ
の
症
状
が
表
れ
る
の
は
、
実
は
こ
れ
か

ら
。
そ
こ
で
、
無
理
な
く
仕
事
に
取
り

組
み
残
暑
を
上
手
に
乗
り
切
る
た
め
の

留
意
点
を
、 医
学
博
士
・
健
康
科
学
ア
ド

バ
イ
ザ
ー
の
福
田
千
晶
さ
ん
に
聞
い
た
。

夏
バ
テ
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま

　

電
力
不
足
で
節
電
を
余
儀
な
く
さ

れ
て
い
る
こ
と
し
の
夏
。
多
く
の
職
場

で
エ
ア
コ
ン
の
使
用
を
控
え
た
り
、
設

定
温
度
を
上
げ
た
り
し
て
い
る
こ
と
で

し
ょ
う
。
し
か
し
そ
う
す
る
か
ら
に
は
、

い
つ
に
も
増
し
て
夏
バ
テ
に
気
を
配
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
夏
バ
テ
は
、
複
数
の
原
因

が
か
ら
み
あ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
水
分
不
足
。
人
間
の
体
に

は
体
温
を
一
定
に
保
と
う
と
す
る
自
律

神
経
の
働
き
が
備
わ
っ
て
い
て
、
気
温

が
高
く
な
る
と
汗
を
か
く
こ
と
で
高
く

な
っ
た
体
温
を
下
げ
よ
う
と
し
ま
す
。

夏
に
は
、
軽
作
業
し
か
し
な
く
て
も
１

日
に
２
〜
３
ℓ
の
汗
を
か
く
と
い
わ
れ
、

そ
れ
を
補
う
だ
け
の
水
分
を
補
給
し
な

い
と
脱
水
症
状
を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま

す
。

　

さ
ら
に
、
暑
さ
に
よ
る
体
温
上
昇
は

消
化
機
能
も
低
下
さ
せ
ま
す
。
す
る
と

食
欲
が
な
く
な
る
と
と
も
に
必
要
な
栄

養
素
の
吸
収
も
悪
く
な
り
、
夏
バ
テ
の

症
状
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

冷
た
い
飲
み
物
や
食
べ
物
を
取
り
過
ぎ

る
と
、
胃
腸
が
冷
え
て
さ
ら
に
消
化
機

能
が
低
下
。
食
欲
不
振
を
招
く
と
い
う
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