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寒暖差疲労とその対策

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

～季節の変わり目の体調管理～

　前日との気温差、朝夕の気温差、温かい室内から冷たい戸外への移動によっておこる急激な気温

変化で起こりやすくなります。気温の変化にからだが適応しようと自律神経が過剰に反応し、体調

不良を感じる方も多いと思われます。

寒暖差疲労はどんなときに起こりやすい？

こんな、からだの不調にご注意ください！

実践！寒暖差疲労５つの対策

　立春を迎え、２月は冬の寒さと春に向かう季節の変わり目が重なる時期でもあります。厳しい寒

さと春を感じさせる日差しが交互に訪れ、日々の変化に体調管理も難しい時期と言えます。寒暖差

疲労とは、季節の変わり目や急激な気温差により、風邪を引きやすくなったり、不調が現れやすい

状態を言います。今回は、寒暖差による疲労と、体調をくずさないための対策をご紹介します。

　春の陽気が待ち遠しいですが、バランスのよい食事と栄養補給、適度な運動を習慣づけて寒暖差

に負けないからだづくりを目指しましょう。

①規則正しい生活
　規則正しい生活は、寒暖差による疲労を予防し、からだのバランスを整えます。
②バランスのよい食事
　冷えたからだは、血流が悪くなり腸の動きが鈍くなります。消化酵素の分泌も減少するた
め、栄養バランスのよい食事を取るようにしましょう。
③体温管理を柔軟に
　朝夕の気温差がある場合、風邪を引きやすくなります。
出かけるときの服装に注意し、羽織るもので体温の調整が
できるようなスタイルで出かけましょう。
④首、手首、足首を温める
　太い血管が通っている首、手首、足首は、冷えに弱いた
め、温めて血行を良くし、寒さからからだを守るようにし
ましょう。マフラー、アームウォーマー、レッグウォー
マーなどを活用しましょう。
⑤習慣的に運動を行う
　ストレッチなどの軽い運動で血行を良くすることをおす
すめします。多くの方に馴染みのあるラジオ体操などは、
からだ全体を動かすことができ、血行改善に役立ちます。

＊肩こり　　＊疲労感　　＊倦怠感　　＊頭痛　　＊めまい　　＊手足の冷え　など
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お手軽いなり寿司

米 ･････････････････････････････････････････････････････２合

水 ･･･････････････････････････････････････････････････330ml
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すし酢 ･････････････････････････････････････････････100ml
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しょうゆ ･･････････････････････････････大さじ２と1/2
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甘酢生姜 ････････････････････････････････････････････適量

材　料 16個分

すし飯）

①　お米はすし用にやや硬めに炊き上げ、すし酢を回しかけて混ぜ、冷ます。白ごまを加えてさ

っくり混ぜる。

すし揚げ）

②　油揚げは半分に切り、熱湯で油切りをする。

③　フライパンに出汁、砂糖、しょうゆを入れ、②の油揚げを入れて、蓋をして８分弱火で煮、

ひっくり返して４分煮て冷ましておく。

④　すし飯、すし揚げが冷めたら、すし飯を１個35ｇくらいずつ取り分け、楕円に握り、すし揚

げの切り口を広げて包む。

⑤　お皿に盛り付けて、甘酢生姜を添える。
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