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湿度と健康の関係

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

　空気の中の水分の割合をいい、湿度が高いと温かく(暑く)、湿度が低いと寒く（涼しく）感じる

ことがあります。熱中症対策として室温を適温にすることも大切ですが、湿度も一緒に調節するこ

とでより快適に過ごすことができます。

＜湿度が高いと…＞
▶カビやダニが発生しやすい

　湿度が80％以下の場合はカビが発生しにくいと言われています。

▶体温が下がりにくい
　体温が上がると発汗し、蒸発するときに体の熱を外に逃がすことで体温が上がりすぎないよう

に調節していますが、湿度が高いと汗が蒸発しにくく、体温調節が難しくなるのです。

▶熱中症にかかりやすくなります。
▶からだが重だるい、頭痛、関節痛などを感じやすくなります。
＜湿度が低いと…＞
▶気温を低く感じ、肌や喉が乾燥します。冬場は気温が低く湿度も低いので「加湿」を行います。

▶空気が乾燥することで、口や鼻の粘膜も乾燥し、風邪やインフルエンザなどのウイルスが体内に
入りやすくなります。

～熱中症とも密接な関係～

そもそも湿度って

　日本の夏は湿度が高く、汗をかくとからだがベタついて不快になることも。

①室内温度・湿度の調整を行う（快適な湿度は40～60％）
②風通しのよい衣服や発汗によるダメージの少ない服装で清潔に過ごす（汗を放置しておくと雑菌
と皮脂で悪臭に。皮膚かぶれの原因に。）
③汗はこまめに拭き取ろう
　汗を拭くときは、ゴシゴシ拭き取ることのないようにご注意ください。肌はとてもデリケートで

す。軟らかい吸水性のよいタオルやハンカチでやさしく押さえながら拭き取るようにします。汗に

よって起こるかゆみやかぶれの原因となる細菌感染を防ぎます。拭き取った後の保湿も忘れないよ

うにしましょう。

適度な湿度・室温で体調を整えよう！

　夏野菜は、水分補給やからだをクールダウンする働きがあります。主にトマト、おくら、きゅう

り、なす、ゴーヤ、冬瓜などがあります。ただ、食べすぎはからだを冷やすため、たんぱく質や炭

水化物も併せてバランスのよい食事で猛暑を乗り切りましょう。

食事で水分バランスを

　例年よりも早く各地で梅雨明け発表されたかと思えば、７月に入って戻り梅雨。集中的な豪雨の

ニュースが流れる一方で高温が続き、熱中症への注意が促されています。熱中症は、年齢に関係な

く個人の体調・環境・気温・湿度などの条件がそろえば誰でもかかりやすく命の危険が高まりま

す。この時期、気温だけでなく「湿度」も重要となります。今回は、湿度と健康についてお伝えし

たいと思います。
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①　⑴のゼリーをスプーンで崩して、カップの底に敷き、素麺は円を描くように三層に盛り付け

る。素麺を巻いた中心部分に空白ができるので少量のくずしゼリーを添える。

②　最後にくずしゼリー、野菜を添える。

＊ゼリーをすべて食すため、通常の素麺で使用する麺つゆではなく、うどんつゆを使用してい

ます。

作り方

⑴　うどんつゆを鍋に入れて温め、粉ゼラチンを加えて溶かし、容器に移して粗熱をとり冷蔵庫

で冷やし固める。

⑵　素麺は、色ごとに茹で、流水でもみ洗いして冷やす。

⑶　オクラ、人参は下茹でする。人参は型抜きをする。
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