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　お盆過ぎから９月にかけて、食欲低下、全身の倦怠感やだるさ、ぐっすり眠れない、やる気が出ない日が続くことが
あります。それは、もしかしたら夏バテ※１かもしれません。
※１　高温多湿な気候が続いた後に起こる体調の変化の総称。（暑気あたり・夏負けと呼ぶこともあります。）

【判定】
22～33点：完全に夏バテ...自分でも夏バテだと感じているのでは？生活習慣を見直して、夏バテから脱却しましょう。
  8～21点：夏バテ予備軍...疲れが蓄積することで今後夏バテになる恐れあり。早めに対処しましょう。
   ０～７点：夏バテ知らずの健康体...今のところ夏バテの心配はありません。暑い日が続く間も、
　　　　　　　　　　　　　　　　今のコンディションを維持するように気を付けましょう。
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夏になってから、食欲がない

最近、同じようなものを繰り返し食べている

冷房の効いた部屋に長時間いることが多い

夏はシャワーでさっと汗を流すだけ

体がだるく、何もやる気がしない

のどが乾くので、ジュースや炭酸飲料を 1日 1リットル飲みほしてしまう

食欲がない時、食事をスイカやアイスクリームなどですませることがある

昼食を抜いて、夜涼しくなってからまとめて食べることが多い

暑いので動く気がせず、家でダラダラと過ごし、運動不足のことが多い

食事はあっさりしたものや、のどごしのよいものばかり食べがちである

焼肉、うなぎ、とんかつなどを夏バテ防止によく食べている

汗をかかないように、水分はできるだけ控えている

夜遅くまで起きている

暑さで寝苦しいせいか、寝不足のことが多い

ビールなどのアルコールをたくさん飲む

輝女輝男
きらめん きらじょ

きらっと
輝く
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　2014年７月に焼き菓子店「chacha」をオープンされた所さんにインタビュー。
　鳳来地区の山あいの道を進むと、突如見えてくる「chacha」の黄色の看板。
周囲はまさに自然の宝庫。ユキノシタが群生し、前を流れる小川にはサワガニや
オイカワが生息しているそう。週末には名古屋など遠方からのお客様もあり、都
会の喧騒を離れ、ゆったりと過ごしていかれる方もいるとのこと。
　やさしい、味わいのある焼き菓子とぬくもりある店内、手つかずの自然。加え
て所さんとのトーク。お店に訪れる方が、長居されるのも頷ける気がしました。
　当初は、アクセスのいい場所での出店を考えていましたが、最終的に現在地に。
「（出店に）場所は関係ありません。裏切らない味と発信力があれば結果はついて
くるし、お店が目的地となります。」力強く語る彼女は、とても頼もしく感じら
れました。「いつか、カフェも併設したい」と夢を語る彼女。そう語る瞳はキラキ
ラと輝きを放っていました。
所さんにインタビューをして
　取材に伺ったときは、ちょうど野イチゴが斜面いっぱいに実っていました。も
ぎたてのイチゴをいただきましたが、自然のままのイチゴがこんなにも甘いなん
て感激でした(*^。^*)

氏 名・年 齢

所　香汐（27歳）

自然遊び、山登り

ところ          か  し お

趣 味

声の大きい方
理想の男性
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体内の水分とミネラルの不足
　大量の汗をかくことで、水分
とともにビタミン・ミネラルが
排出されてしまう。

睡眠不足
　暑さで寝苦しい夜が続く
と、夜更かししたりしてぐっ
すり眠れず睡眠不足になり、
疲労が蓄積する。

冷えと暑さの繰り返し
　冷房のきいた場所の冷えと外の暑さが交
互に繰り返されることで、体温調節機能が
低下する。（自律神経のバランスが乱れ
る）

暑さによる消化機能の低下、栄養不足 
　冷たいものを飲食することで胃腸に負担
をかける機会が増え、消化・栄養吸収機能
が低下する。またあっさりした食事が増え
ることでカロリーや栄養が不足する。結
果、食欲不振を引き起こす。

①バランスの良い食事
　１日３食。い
つも以上に栄養
のバランスを心
がけて。

②水分補給
　１日1.2ℓをこまめ
（８回位を目安）に
補給。汗をかいた時
は塩分の補給も。

③十分な睡眠
　眠る環境を
整え、しっか
り体を休めま
しょう。

アライアンス会議準備室　　23‐7696　　newcastle@city.shinshiro.lg.jp問 emTEL本

マリさん　新城にようこそ！

マリーさんにインタビュー！

　交流都市、スイスのヌシャテルから国際交流員デソル・マリ・サンドラさんが9月1日㈮（予定）からやってきます。
マリさんは1年間、市役所に勤めながら新城アライアンス会議の準備、若者議会との連携、こども園や小中高校
への出前講座、そのほか交流イベント、通訳などを行います。　

　皆さんからの「こんな交流がしたい！」などの提案、大歓迎です。マリさんにとって新城での生活が有意義なも
のになるよう、アライアンス会議準備室は精一杯サポートしていきます！

大学で何を勉強していましたか？
　ジュネーブ大学で国際関係学を勉強しました。
新城で何をしたいですか？
スイスと日本の違いをいろいろな視点で紹介したいです。ヌシャテルで若
者議会に入っていたので、新城の若者議会メンバーと話してみたいです。

皆さんに一言
私は今まで海外旅行や留学をしましたが、アジアを訪れるチャンスはあり
ませんでした。大学で学んだ日本についての知識と実際が同じかどうか知
りたいです！

※きらっと輝く「輝男☆輝女」コーナーに掲載を希望される独身男女を募集しています。お気軽にお問い合わせください。

発熱、体のふらつき、意識がぼんやりする、こむら返りな
どがある時は熱中症かもしれません。受診しましょう。 夏バテになると元に戻るのに時間がかかります。

夏バテ危険度をチェックして、早めに対応しましょう

*****  予防・改善  *****
規則正しい生活を！

熱中症が潜んでいることも...

【夏バテ、大丈夫ですか】残暑見舞い申し上げます。

【夏バテの要因】

け ん そ う

ちゃ         ちゃ


