
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今 月 の ハ イ ラ イ ト 
・体力に見合った運動をしましょう！・・１～２Ｐ 

・夏に気をつけたい暑邪と湿邪による不調・・３Ｐ 

・クロスワードパズルに挑戦！・・・・・・・４P 
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体力に見合った運動をしましょう！ 
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夏に気をつけたい 

暑邪と湿邪による心・脾胃の不調 
 

暑さからくる夏特有の体調不良は「暑邪」が原因。暑邪は自然界から入ってくる邪気「六淫（りくいん)」

の一つで、この邪気に身体が侵されるのは高温多湿の夏だけです。  

 「炎熱」の性質を持つ暑邪が身体に入ると、熱で頭が働かずボーっとしたり、皮膚の弱い人は赤みが強

く出て悪化したり、ひどく汗をかいたり、といった影響が現れます。中でも、汗のかき過ぎには要注意。中

医学（中国漢方）では、汗は身体をみずみずしく保つ津液（水）の一つと考えます。汗をかき過ぎると、津

液とともに「気（エネルギー）」も消耗してしまうため、倦怠感や息切れといった体調不良につながるので

す。  

また、身体の水分が失われると血液が濃縮し、「心」にも大きな負担がかかります。汗のかき過ぎによ

る動悸やめまいは、心へのダメージ。症状が重くなると心不全など重大な病気を引き起こすこともあるの

で、こまめな水分補給を心掛けてください。  

 もう一つ、夏に気を付けたいのは「脾胃」の不調。高温多湿の日本の夏は、暑邪とともに「湿邪」が侵入

することも多くなります。そのため、湿気に弱い脾胃の機能が弱くなり、食欲不振や下痢、夏痩せといった

症状が現れるのです。  

 このように、夏の暑さ対策は「心」と「脾胃」がポイント。夏の疲れや体調不良を秋に残さないよう生活習

慣に気を配り、しっかりと予防、対応しておきましょう。 
 
 

熱の影響が強い「暑熱タイプ」～「心」を守ろう！ 

 このタイプの体調不良は、炎天下など暑さの強い場所に長くいることが原因。顔がほてったり、身体に

熱を感じたら、暑邪の影響が現れ始めているサインです。 

 また、過剰な汗で口の渇きやのどの痛みを感じるほか、熱が身体にこもってムカムカしたり、なかなか寝

付けず不眠に悩まされたり、といった症状が現れます。 

 暑熱タイプの体調不良は「心」への負担となり、悪化すると心不全など重大な病気を引き起こす要因に

もなります。症状が軽いうちにしっかりと対処しておきましょう。 

 外出の際は、帽子や日傘などで強い日差しをやわらげる工夫を。熱中症でめまいや吐き気などを感じ

たら、冷たい水で顔を洗う、涼しい場所に移動するなど早めの対応を。症状がひどい場合は、すぐに病院

で診察を受けてください。 

食物：熱を取る「苦味」、潤いを与える「甘味」、汗を収れんさせる「酸味」のあるものを摂る。 

例：すいか、ゴーヤ、きゅうり、トマト、レモン、小豆、蓮根、緑茶。 

湿邪をともなう「暑湿タイプ」～ 「脾胃」をいたわろう！ 

 蒸し暑い日本の夏は、湿邪の影響にも注意が必要です。冷たい物を摂り過ぎたり冷房で身体が冷えた

りすると、水分をコントロールする脾胃の機能が弱くなり、湿邪が溜まってしまいます。結果、吐き気やおう

吐、食欲不振、下痢、倦怠感、胃の膨満感といった不調が現れ、舌は湿っぽく、舌上の苔は白や黄色が

かった色になります。 

 オフィスなど長時間冷房が効いて調節がしずらい場所では、ときどき外の空気に触れる、ブランケットな

どを用意してなるべく身体を冷やさないようにする、といったちょっとした心がけが大切です。                                   

食物：利尿・解毒作用のあるもの、脾胃を補いムカつきを抑えるものを摂る。 

例：緑豆、しそ、柑橘類、梅干し、もやし、春雨。 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A B C D Ｅ 

こたえ！ 

二重枠に入った文字をＡ→Ｅの順に

並べてできる言葉はな～に？ 

◇◆ヨコのカギ◆◇ 

１ 打ち上げ、線香、ねずみと言えば？ 

２ スイカ割りをするときにはこれをしま

す。 

４ 短歌の場合、七・七の部分のこと。 

５ 虫よけの為に布団を囲んでつるします。 

６ 畳のある部屋。 

10 キャッチャーが手にはめます。 

12 ヤッホー・・・（ヤッホー） 

13 ３Ｄ映像は○○○○的に見えます。 

14 頭のてっぺんにあります。 

17 ○○○のごとくお金を使う。 

19 尺貫法の長さの単位のひとつ。 
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お
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世
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し
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す
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す
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に
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クロスワードパズルに挑戦！ 「青」波も穏やかで海水浴に適している。 

「黄」注意！大きな波が、定期的に寄せた 

り沖に向かう潮の流れが速いこともありま 

すので、子供だけの遊泳は危険です。 

「赤」遊泳禁止！！突然、大きな波がやっ 

てくることもありますので、波打ち際から 

２０ｍくらい離れた荷物も波にさらわれな 

いように注意してください。 
 

旗の色の基準は、各海水浴場によって異な 

りますので、その海水浴場ごとの旗を見て 

ルールを守って楽しい海水浴を～♪ 

 

 

  

海水浴場のルール！ 

梅雨が明ければ、いよいよ嬉しい楽しい夏休 

みがやってきます☀ 

本格的な海水浴シーズンの到来ですが、海水 

浴場には必ず、旗 

が立っていること 

をご存知ですか？ 
 

旗の色は、赤・青・黄色とあるのですが、こ 

の３色には、ちゃんと意味があるのです！！  

   


