
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

8 月に入り、暑さも益々厳しくなってきました。夏バテになっていませんか？最近では

熱中症のニュースをよく耳にします。そこで今月の通信では熱中症の予防法などご紹介し

たいと思います。 

 

【熱中症の発生】 

気温が高くなると血流量が増え、皮膚表面から余分な熱が出ます。また汗も多く出るようにな

ります。ところが①高気温+高湿度の場合、熱を放散する機能が低下し、体の中に熱がこもって

しまいます。②体はこの異常事態を防ぐ為、汗を多く出そうとしますが、この時に体の中の水分

が十分でないと脱水状態になります。 

この①体温の過剰な上昇と②脱水状態の合併が熱中症です。 

 

①熱疲労（熱失神） 

大量の発汗により体の水分が減り脱水状態を起こす。倦怠感、めまい、頭痛、吐き気、蒼白で湿った

皮膚状態。頻脈となる。 

②熱痙攣 

大量の発汗により、水分と電解質（ナトリウム）が大量に失われるが、この時に大量の水やお茶だけ

を補給すると、低ナトリウム血症となる。突然に筋肉がピクピクと動いたり、倦怠感と痛みを伴った筋

肉の痙攣をおこす。 

③熱射病 

熱中症の中で最も重症。高度の脱水状態で、脳に異常を起こし体温の調節する部位が障害を起こ

す。４０℃を越える異常な体温になり、脳や心臓、肝臓、腎臓などにまで障害が及ぶ。意識障害、発汗

の停止、頻脈、頻呼吸など呈し、ひどい場合突然死や、透析が必要となることもある。 

【応急処置】 

① いかに速やかに高体温を低下させ、水分を補給できるかが 

ポイント 

② 冷却は脇の下、首、鼠径部、などに氷を置き動脈内の血液 

を冷却する。 

③ 霧吹きなどで水分を皮膚にかけ、 

うちわなどであおぐ方法も効果的。 
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【水分補給】 

運動される場合は、運動する３０分前からポカリスエットなどスポーツ 

飲料をゴクゴクゴクと３回飲みこむ程度摂取しましょう。運動中ものど 

の渇きを意識しない程度に小まめに摂取します。夜間や朝方に足が痙攣 

してしまう方は、就寝時に自然と汗をかいて脱水状態になっている場合 

が多いです。就寝前やトイレに起きた時には水分やスポーツ飲料を薄めたものを摂取するの

が良いでしょう。 

 

近年、温度も上昇し室内での熱中症で救急搬送されるケースが多くあります。エアコンが苦

手という方も多いと思いますが、暑さや湿度が高い日は温度を２７℃～２８℃の除湿などに設

定して過ごすことも必要になってきているのではないでしょうか？ 

症状が出ないように、早めの水分摂取を心がけましょう!! 

 

 

 

やわらぎ接骨院の山本先生結婚披露宴を上げられました。 

 ７月１６日に宮城県仙台市で結婚披露宴を上げられました。私達、夫婦も二人で

参加しました。山本先生の奥様の地元（秋田県）からもの多くの親戚、友人が出席

されていました。また、山本先生も宮城で６年間生活した際にお世話になった方々

に再会できたようで、喜ばれていました。お二人の笑顔がとても印象的で、素敵な

披露宴でした。いつまでも、お幸せに♡ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

いう方がいますが、ヒート系インナーは化学 

繊維を含んでいるため、容易に静電気を起こ 

しやすく、その結果、毛細血管を収縮させて 

体を冷やすことになります。 

インナーを着るのであれば、天 

然素材のものを選びましょう。 
 

ＮＧ４：熱い湯船に浸かる！ 

熱い湯船に数分浸かっても、体 

の表面しか温まりません。 

湯船に浸かるなら、湯温を３８～４０℃に設 

定し、ゆっくりと体の芯から温めましょう。 
 

起床時のだるさや疲労感を軽減させるために 

も、間違った習慣を改めていきたいですね。 

ＮＧ１：靴下を履く！ 

靴下を履いていると、かい 

た汗が足の体温を吸収して 

外に逃がすため、温めるど 

ころか反対に冷やすことに！また、靴下の締 

めつけが血行不良を招きますので、どうして 

も足元の冷えが気になるという方は、レッグ 

ウォーマーの着用をオススメします。 
 

ＮＧ２：就寝前のスイーツ！ 

糖分を摂った後、それをエネルギーに変える 

際に大量のビタミンＢを消費しますので、遅 

い時間に食べるのは控えましょう。 
 

ＮＧ３：ヒート系インナーを着る！ 

夏でも就寝時に、ヒート系インナーを着ると 

冷たい食べものや飲みものの摂取、さらにはエアコンなどの影響により、暑い季 

節でも体が冷え冷えして、せめて寝る時くらいは体を温めたいと思っている方も 

中にはいるのではないでしょうか？しかし、良かれと思った対策が、逆に冷えを 

加速させ、様々な不調を引き起こす原因になってしまうことがあるようです！ 

冷え対策の落とし穴！～夏の夜の睡眠編～ 

 

 体 の不 思 議 ！～つむじ～  

つむじって、人 

によっては２つ 

あったり、耳の 

すぐ後ろにあっ 

たりと十人十色 

ですが、つむじの存在理由と 

しては『毛を外向きに生えさ 

せる為』というのが有力なよ 

うです！？ 

毛を外向きに生えさせる為に 

は、必ずつむじのようなもの 

が無ければならないことは、 

実は、数学的に証明されてい 

るのだとか。。。 

でも、つむじが２つできる理 

由については、解明されてい 

ないそうです。 

まさに、体の不思議です！！ 

 

つむじについての噂話は、昔 

から色々と存在しますよね。 

有名なところでは『つむじを 

押すと〇〇になる』というも 

のですが、どれも科学的根拠 

は全くないそうです（笑） 
 

但し、西洋ではそれらは「プ 

ラシーボ効果」による影響で 

はないかという 

見解がメインと 

なっているとの 

こと？！ 

つまり「つむじ 

を押すと〇〇になる」という 

話を信じ過ぎてしまい、本当 

〇〇になってしまうという訳 

です。 

 

とりわけ、何事も気にし過ぎ 

は良くないというのが、この 

噂話の本当に伝えたかった教 

訓かもしれませんね(^_^;) 
 

しかし、つむじは百会（ひゃ 

くえ）というツボの近くにあ 

り、百会を押すと、自律神経 

が整えられ、免疫力があがる 

効果があるのだとか・・・。 

もしかしたら、このことが〇 

〇になるという噂話と関係が 

あるのかもしれませんね。 
 

ちなみに、周りと違っていて 

「ユニーク」な人のことを、 

『つむじ曲がりのへそ曲が

り』 

と言うことがありますが、こ 

ちらも科学的・医学的にも何 

の根拠もないそうです。 

あしからず（笑） 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A B C D Ｅ Ｆ 

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 ８月に仙台で行わるお祭り。 

  本来旧暦７月７日に行われます。 

２ アオリ・ダイオウ・スルメと言えば？ 

３ 昨日、〇〇、明日。 

４ 特殊な力が宿っている石。パワー〇〇〇

〇 

５ カレーと一緒に食べると美味しいパ

ン。 

８ ウトウトと眠ってしまうこと。 

９ 熱でシワをのばします。 

11 雷が落ちた！ 

13 郷土料理「水団」・・・何と読む？ 

15 逃れることのできない状態。〇の鼠。 

 
 

◇
◆
タ
テ
の
カ
ギ
◆
◇ 

１ 

毎
日
毎
日
、
鉄
板
で
焼
か
れ
て
い
ま
す
。 

４ 

〇
〇
嵐
。
〇
〇
場
。
〇
〇
浜
。 

６ 

中
央
の
こ
と
。
ま
ん
〇
〇
。 

７ 

豚
さ
ん
を
飼
育
し
て
い
ま
す
。 

９ 

コ
ー
ト
な
ど
外
側
に
着
る
衣
類
の
総
称
は
？ 

 
 

ス
イ
カ
を
冷
や
す
器
と
言
え
ば
「
盥
」
で
す
。 

 
 

衣
類
な
ど
を
収
納
す
る
家
具
と
言
え
ば
？ 

 
 

ペ
リ
ー
は
こ
れ
に
乗
っ
て
日
本
へ
き
ま
し
た
。 

 
 

自
動
車
の
後
部
に
あ
る
収
納
部
位
。 

 
 

お
裁
縫
に
は
、
針
と
〇
が
必
要
で
す
。 

 
 

鼻
に
大
き
な
角
が
あ
る
大
き
な
動
物
は
？ 

 
 

イ
ギ
リ
ス
の
首
都
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クロスワードパズルに挑戦！ その１：生ものは入れない！！ 

その２：おかずは汁気をしっかり切る！！ 

その３：ご飯やおかずを十分に冷ましてか 

    らつめる！！ 

 最低限、この３つは厳守しましょう！！ 
 

ちなみに、ご飯にうめぼしをのせると痛みに 

くいと言われていますが、痛みにくいのは、 

うめぼしの周りだけで、それほど大きな効果 

はない・・・そうですよ(^_^;) 
 

お弁当に限らず、くれぐれも食中毒にはご注 

意くださいね！！ 

  

～夏のお弁当にご注意を！！～ 
夏は、食中毒の多い季節です。ご存知の通り、 

食中毒の原因となる細菌は、気温や湿度が高い 

ほど活動が活発になります。 

お出掛けの時や職場にお弁当 

を持っていく人も多いと思い 

ますが、特に暑い時期は、お 

弁当が痛まないように工夫しましょう！！ 
 

痛まないお弁当作りの注意点は、おもに 3 つ

挙げられます！！ 


