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湿 度

～湿度と健康～

適正な気温＆湿度で快適に

　梅雨の季節は、高い湿度と暑さでからだはだるさを感じて疲れがたまりやすくなります。低気圧

によって自律神経が乱れやすくなるためと考えられ、過ごす室内環境を調整し体調のコントロール

を心がけましょう。

　冬期では、気温が低く暖房等で空気が乾燥しやすくなります。インフルエンザの予防に加湿器を

活用し、空気が乾燥しないようにと気遣う方も多いと思いますが、逆に夏は湿度が高く、気温も高

いため蒸し暑さを感じ除湿で快適さを求めることがあります。エアコンは、冷房であっても空気を

乾燥させるため室内温度とともに湿度管理にもご注意ください。

　室内の環境が人のからだへ影響を与えることから建物の室内管理基準値の湿度は40～70％とい

われています。しかし、快適さは室内の気密性や服装、温度、風などとも関係があり夏期は、室内

温度を25－28℃を、湿度は60％を切ることを目安とし諸条件に合わせた「適度な湿度」が健康管

理の面からはとても大切になります。

快適さって？

　快適さは、個人差がありますが、気温、湿度、体感温度などから判断されます。快適さは不快指

数、体感温度指数などで表すことができます。

◎不快指数とは
　日中の蒸し暑さを表し、数値が大きいほど蒸し暑く不快さを感じると言えます。「70未満」

から「70-74」と５ポイント区切り、最高の「85以上」までの５段階で示され、80以上は多くの

人が不快に感じる暑さであると言われています。

◎体感温度指数とは
　気温、湿度、風の予想などを加味して計算された体感の指数で、高ければ猛烈な暑さが予想さ

れます。

　これら指数は毎日、日本気象協会のホームページでも確認できるようになっています。

熱中症にもご注意を！

　熱中症は、体温が気温よりも高ければ、皮膚から熱を放出して、体温

を一定に保とうとします。夏の暑い日など、気温が高くなると、汗をか

いても熱をうまく放出できなくなり、湿度が高くなると汗をうまく蒸発

させて体温調節することが難しくなります。熱中症は、このように体温

調整ができなくなることによって起こる機能障害をいいます。

　湿度が低ければ汗をかくことで熱が放たれ、体温を上手にコントロー

ルすることができます。

　暑くなると気温にばかり目がいきますが、心地よく健康的に過ごすた

めに湿度の調整もしながらより快適に過ごしましょう。

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●



じゃがいものビシソワーズ

じゃがいも ･･････････････････････････････････････中１個

玉ねぎ ･････････････････････････････････････････････1/4個

水 ･･･････････････････････････････････････････････････100cc

牛乳 ････････････････････････････････････････････････200cc

固形ブイヨン････････････････････････････････････1/2個

塩、こしょう･･････････････････････････････････････少々

バター ･････････････････････････････････････････小さじ１

オレガノ ････････････････････････････････････････････少々

材　料 ２人分

①　じゃがいもは、皮をむきスライスに、玉ねぎもスライスに切って、熱したフライパンにバタ

ーをひき、透明感がでるまで炒める。

②　①をいったんフライパンからおろし、粗熱をとってミキサーにかける。

③　②を鍋に入れ、ブイヨンを加え牛乳でゆっくりのばす。塩こしょうで味を調え、冷やしてい

ただく。オレガノを少量添える。

作り方

ビシソワーズとは、冷たいじゃがいものポタージュ。

のど越しがよく栄養もたっぷり。
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