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電話 0467-47-1312 
発熱・せき 0467-47-1314 

編集後記 
 梅雨が続きうっとうしい毎日ですが、例年より少し早めの７月中旬には明ける見込みも出ています。海

の日の前に明ければ、子供さんの夏休み早々から、人々はどっと野山に繰り出しそうですが、今年は

そうなるとは限りません。昨今のクマ騒動が原因です。マスコミで都会に熊が出た話がよく取り上げられ

ますが、クママップなどの情報サイトを見る限りでは、神奈川県など、昨年より熊の出没頻度は低いよう

に見えます。8月以降に食べられるブナの実は今年は豊作と予想されるので、都市部への出没はあま

り多くならないように思いますが、AIによると、人里の食べ物の味を覚えた個体が増加していることもあ

り、昨年を上回りそうだとの予想です。いずれにせよ、日本人の旅のマインドは、山から海や都会にシフ

トすると思われ、鎌倉や京都など都市系の観光地は一層混雑しそうです。旅行に出かける皆さんはい

かがでしょうか？様々な情報を見てしまうと、立てた計画を見直したくなるのが人情です。自分も人ごと

ではなく、ちょっと気味が悪く感じています。 

 今年の夏の気候は、昨年を上回る猛暑という予想です。このエリアは全国的に見ても恵まれ

ており、比較的涼しい方ですが、自分が子どもの頃と比べると確実に2-3℃上がっているの

で、暑さ対策はある程度やっていかなければと思っています。 

〒247-0056 
鎌倉市大船3-1-7 
レガート大船201 
(JR駅徒歩３分､大船行政センター前） 

山口内科 

 熱中症対策は、冷房を入れて水分を十分摂

ることが推奨されていますが、本当にそれだ

けでいいのでしょうか？ 

1）環境変化を最低限に：鎌倉近辺は、高地

を除き、日本で最も涼しいエリアでもありま

す。そこで、エアコンは日中を中心に最低限

とし、できるだけ外気を入れたり扇風機を

使って見ましょう。ベランダの打ち水や、室

内のグリーンなども室温を高すぎずに保つ工

夫です。エアコンの温度も26-27℃程度、睡

眠時は28℃くらいに設定し、寝苦しくない程

度に維持しましょう。 

2）水分補給は十分に、塩分も少し多めに：

汗や呼吸で、夏は水分を失いがちです。加え

て汗から塩分も多く出るので、減塩している

方は夏場だけは少し塩分を多めに摂ってくだ

さい。尿の色が濃い場合は、脱水の徴候で

す。夏こそスポーツドリンクが有用です。 

3）食事の工夫：冷たい物ばかりでなく、

基本的に温かい物も摂るようにしてくださ

い。食欲が落ちている場合は、食べられる

ものを何でも摂るのが基本ですが、この時

期ほど肉、魚、野菜に果物などバランス良

く多彩な食材を食べるようにしましょう。 

4）運動も大切：暑いので、エアコンの効

いている部屋で一日中ちんまりしている方

をよく見かけます。早朝や日暮れの時間帯

で少し気温が下がったときに散歩など、無

理のない運動をしましょう。1-2℃涼しい

日陰を、縫うように歩く工夫も有効です。

それでも暑くて動きたくない方は、やや

しっかりエアコンを入れた部屋で、足踏み

などの運動、ワークアウト（youtubeなど

で検索！）や体操をしてください。 

http://www.yamaguchi-naika.com 

  今年は、お盆に夏休みをいただきます。 
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４．暑さを元気に乗り切る工夫 

（代診のおらせ） 毎第２、第４木曜日の午後 

8月は第４（27日）です。 
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１．夏の体調不良と気温 

月8月に限っても似たような傾向です。東

京が突出しているのはアスファルト以外

のスペースがなく、熱が吸収され、冷房

器の熱や自動車の熱がどんどん排出さ

れ、ビルばかりで風が通らないなど、

ヒートアイランド現象の発生に起因しま

す。加えて、炭酸ガスの発生増加による

地球温暖化が加わり、ますます局地的な

気温が上がっています。この傾向は20
年、30年遅れで、日本全国に広がり、現

在はどこに行っても夏に暑くない日本の

平地は、なくなってしまいました。  

 地球温暖化で毎年気温が上がり、今年も

酷暑の夏がやってきました。日本全体では

40℃を超える地域もあり、比較的涼しい鎌

倉でも35℃を上回る日が出そうです。我々

が中・高生だった50年前は高くても31℃
で、その頃でも夏休みの部活は辛く、休憩

時間まで水を飲むことが厳禁でしたので、

ひたたるような汗、カラカラになったノ

ド、体のだるさは相当で、午前中だけでも

しんどかったのに、午後も運動しなければ

ならない合宿期間は大嫌いでした。現在は

平均気温が上がったこともあり、飲水を含

めた夏の運動時の考え方が変わり、熱中症

対策も進んだため、無理なく活動を行える

時代となりました。また、エアコンも広く

普及し、どのご家庭でも多くの部屋に設置

される必需品になっています。それでも、

夏になると様々な体調不良を訴える方が続

出します。今回は、夏の環境とその結果起

こる様々な体調不良について考えましょ

う。 

 図は東京都が示した気温における、5年
移動平均の、世界、日本、東京の推移で

す。100年前と比べ3℃近く上がっていま

す。これは、1年を通しての変化ですが、7
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体に熱が溜まると、熱が少しでも外と接す

る皮膚へ流れるよう心拍数を増やして血液

を送り出します。この結果、体温が0.5-1℃
上がると心拍数は10/分ほど増加します。 

 循環器機能と皮膚の働きが連動した結

果、熱が下がるのですが、血管が広がるこ

とで、血圧も下がります。このため血圧

は、春から夏にかけて下がり、秋から冬に

かけて上がります。血圧は気温が1℃下が

ると0.1～1mmHg上がるとされるので、真

ん中を取って0.5mHgとすると、冬から夏

に か けて 20℃の 気 温差 が あ る 場 合、

10mmHg程度血圧が上がり下がりするわけ

です。脈が増えれば動悸を感じ、血圧が下

がれば立ちくらみ、めまいを覚えます。 

3）呼吸機能 

 心肺と言われるように、心臓と直結し皮

膚と同様、体外とのやりとりを行う呼吸器

は、呼気で熱を逃がす働きがあるため、体

温や気温が上がると呼吸数が増加する傾向

があります。高熱が出ているときは、この

傾向が著明となります。 

 不感蒸泄と言われる、気づかないうちに

水を失う部分の2/3のおよそ600mlが皮膚か

らの蒸発が占め、1/3の300mlが呼気から排

出されます。呼気は自動的に水分と熱を出

すことが可能ですが、皮膚からの蒸発は湿

度に左右され湿度が高いと減りますので注

意が必要です。 

4）筋肉 

 糖分などのエネルギー源を燃やして、運

動や作業の動力を作りますが、同時に熱も

発生させます。このため、体に熱がこもり

やすい高温多湿の環境では、こもった熱が

他の臓器の機能を損ないます。 

5）内臓や脳、他の体のパーツ 

 細胞内の様々な酵素は化学反応を起こ

し、その細胞の機能を果たします。その酵

素の至適（最適な）温度は37℃です。この

ためこれから外れると、機能を果たせず、

だるさ、頭痛、食欲不振、胃腸障害など

様々な不具合を覚えます。 

２．夏の体の生理機能 

 体の様々な働きを生理機能または単純

に生理と呼びます。心臓を動かし血液を

体の隅々まで送る循環機能、空気を吸い

込み酸素を取り入れ二酸化炭素を排出す

る呼吸機能、食べ物を消化吸収しそれを

蓄えたり使う消化器系機能、皮膚、筋

肉、骨の代謝などずべての体の活動が含

まれます。各部署の生理機能について見

てみましょう。なお、ヒトの体内は37℃
付近で、生理機能を維持する様々な酵素

が最大の活性が起こり、効率的な化学反

応が維持されるようになっています。こ

のため、体の深部体温が37℃付近に維持

されるよう、様々な臓器・機関が設定温

を保つ方向で働きます。 

1）皮膚の生理 

 皮膚は直接、体の外部の環境と接して

います。このため、暑さ寒さ、湿度の変

化・影響などを直接被り、すぐさまコレ

に対応します。暑いと感じたら、毛穴を

広げ熱を逃がし、発汗をしてその気化熱

で皮膚表面の温度を下げようとします。

また、皮膚の血管を広げて血流を増や

し、熱を下げようとします。暑いとき、

お風呂に入ったあとに皮膚が紅潮するの

はこの結果です。気温が下がったときは

この逆を行い、熱を逃がさないように動

きます。 

 発汗は、皮膚のエクリン汗腺より汗と

呼ばれる水と電解質（塩分）が分泌さ

れ、それが外気の湿度差や風など空気の

動きで蒸発します。脇の下にあるアポク

リン汗腺は、タンパク質、脂質、アンモ

ニアなどが含まれるため、ニオイの元と

なりますが、水の蒸散としての重要度が

下がります。 

2）循環器機能（心・血管・血圧など） 

 気温が上がると、内部の体温が上がり

すぎないよう下げる方向で動きます。

心・血管は血液を媒体として酸素や栄養

を全身に運びますが、同時に熱もこの血

液を通して全身運ばれます。このため、
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３．夏の不調の諸症状 

だるさ・倦怠感： 

 漠然とした症状で、かったるい、動く

気がしない、けだるいなどと言われるこ

ともあり、「体が脳に休息を求めるSOS
のサイン」と言われています。筋肉疲労

に睡眠不足、ストレスやうつ病などの精

神へのダメージなどもだるさにつながり

ます。筋肉疲労とは、筋肉の酷使によ

り、乳酸などの老廃物が溜まったり、局

所的な貧血や酸欠、脱水、塩分やビタミ

ン不足などが重なって起こります。夏の

暑さは、これらに加え、熱を逃がすため

筋肉の血流が皮膚に廻ることから、筋肉

の血流低下が起こり、酸素や栄養などの

様々な重要物質の不足に加え、老廃物の

排出や細胞内での酵素に処理も滞りま

す。また、汗をかきすぎて、脱水や塩分

不足になることも原因となります。 

頭痛： 

 夏は血管が広がるため、“片頭痛”と

呼ばれる脳へ行く血管が広がって脳圧が

上がるタイプの頭痛が起こりやすい季節

です。また、頭蓋骨の周囲には、ロース

の薄切りのような表情筋（皺を作るよう

な筋肉）や首を支える筋肉があり、それ

らの筋肉疲労などに起因する頭痛も起り

易くなります。 

立ちくらみ・めまい： 

 俗に、“脳貧血”と呼ばれることもあ

る症状で、一時的な脳の循環不全がおこ

り、脳の機能が低下して、筋の緊張が緩

んで脱力が起こり、倒れそうになった

り、実際に倒れてしまいます。主に、一

時的な血圧低下や徐脈で、脳に血液が行

かなくなることが原因です。加えて、脱

水や貧血、低血圧傾向があると起こりや

すくなります。 

食欲不振や胃腸の不快感： 

 胃・腸は、自律神経である、副交感神

経の働きで動いたり消化活動、排便が起

こり、交感神経の働きで、活動が停止し

ます。夏は暑いので熱を逃がすため自律

神経のバランスが副交感神経＞交感神経

に傾きます。このため、不要に胃腸が動

いてお腹がゴロゴロしたり、吐き気を覚

えたりします。また夏は、暑い場所と冷

房が効いて涼しい場所の出入りを繰り返

すので、自律神経のスイッチレバーの切

り替えが頻繁に起こり、思わぬ胃腸の動

きの切り替えも起こるため、胃腸の動き

のオン・オフを繰り返します。また、冷

たいものばかり摂りがちなので、こちら

も胃腸の調子を崩す原因となります。 

風邪症状： 

 風邪の定義はさておき、クシャミや

鼻、ノドの痛みや咳や痰が出ることも良

くあります。感染症の場合もあります

が、概ね、エアコン関連のアレルギー

（ホコリやカビ）や冷気が原因で、これ

がこじれていることがほとんどです 

夏の運動と空調服 

 近年工事現場や道路工事の作業員が風船のよう

に膨らんだジャケットやベストを着ている姿をよ

く見かけます。これは、空調服、空調作業服と言

われる、内側にバッテリーと小さなファン（扇風

機）が付いており、服の内側でファンが回り風を

起こして、皮膚の汗を強制的に蒸散させ、皮膚表

面の温度を下げるすぐれ物です。これらは夏に肉

体労働をしなければならない職種の人たちが熱中

症にならないために開発された物です。しかし、

作業をする人たちだけの物ではないので、日常生

活で夏に散歩やジョギング、自転車などの運動を 

 

する人、庭仕事をする一般の人にも極めて有

用です。シャツやTシャツの上に着るので、

一見暑そうに見えますが、使っている方の満

足度は非常に高いようです。そこで、暑いか

ら夏は運動をしない、散歩に出ないという方

は是非使ってみてください。長袖、半袖、ベ

ストのタイプがありますが、汎用性の高いの

はベストのタイプです。もちろん真っ昼間の

一番暑い時期は無理をしない方がいいです

が、この夏は暑さ対策をして、少しでも体を

動かしていただきたいと思っています。 


