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 年々、夏の暑さは厳しくなり、今年から40℃以上の日を「酷暑日」と呼ぶようになりまし

た。室内では冷房の使用がすすめられていますが、屋外との気温差が大きいと、体の調子を

正常に保つ自律神経が乱れやすくなり、夏バテの原因になります。夏バテを防ぐには、早寝

早起きの規則正しい生活と、バランスのよい食事が大切です。食欲がないときには、スープ

や麺類など、消化がよく食べやすいものを選ぶなど、食事のとり方を工夫してみましょう。
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