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『「 秋 バ テ 」を ご 存 知 で す か ？ 』『「 秋 バ テ 」を ご 存 知 で す か ？ 』『「 秋 バ テ 」を ご 存 知 で す か ？ 』『「 秋 バ テ 」を ご 存 知 で す か ？ 』    

    ９ 月 下 旬 あ た り に な っ て も９ 月 下 旬 あ た り に な っ て も９ 月 下 旬 あ た り に な っ て も９ 月 下 旬 あ た り に な っ て も

「 夏 バ テ か ら 回 復 し な い 」と 思「 夏 バ テ か ら 回 復 し な い 」と 思「 夏 バ テ か ら 回 復 し な い 」と 思「 夏 バ テ か ら 回 復 し な い 」と 思

わ れ るわ れ るわ れ るわ れ る よ う な 体 調 不 良 が 続 きよ う な 体 調 不 良 が 続 きよ う な 体 調 不 良 が 続 きよ う な 体 調 不 良 が 続 き

ま す 。こ れ が「 秋 バ テ 」で あ り 、ま す 。こ れ が「 秋 バ テ 」で あ り 、ま す 。こ れ が「 秋 バ テ 」で あ り 、ま す 。こ れ が「 秋 バ テ 」で あ り 、

い ろ い ろ な 病 気 に 繋 が り ま すい ろ い ろ な 病 気 に 繋 が り ま すい ろ い ろ な 病 気 に 繋 が り ま すい ろ い ろ な 病 気 に 繋 が り ま す

の で 早 め の 対 応 が 必 要 で す 。の で 早 め の 対 応 が 必 要 で す 。の で 早 め の 対 応 が 必 要 で す 。の で 早 め の 対 応 が 必 要 で す 。     

    代 表 的 な 症 状 と し て は 以 下代 表 的 な 症 状 と し て は 以 下代 表 的 な 症 状 と し て は 以 下代 表 的 な 症 状 と し て は 以 下

の も の が 挙 げ ら れ ま す 。の も の が 挙 げ ら れ ま す 。の も の が 挙 げ ら れ ま す 。の も の が 挙 げ ら れ ま す 。     

①①①①     倦 怠 感倦 怠 感倦 怠 感倦 怠 感         ② 疲 れ や す い② 疲 れ や す い② 疲 れ や す い② 疲 れ や す い     

③③③③      食 欲 不 振食 欲 不 振食 欲 不 振食 欲 不 振     

④④④④      胸 や け 、 胃 も た れ胸 や け 、 胃 も た れ胸 や け 、 胃 も た れ胸 や け 、 胃 も た れ     

⑤⑤⑤⑤      肩 こ り 、 頭 痛肩 こ り 、 頭 痛肩 こ り 、 頭 痛肩 こ り 、 頭 痛     

⑥⑥⑥⑥      舌舌舌舌 に 白 っ ぽ い も の が つ くに 白 っ ぽ い も の が つ くに 白 っ ぽ い も の が つ くに 白 っ ぽ い も の が つ く     

⑦⑦⑦⑦      無 気 力無 気 力無 気 力無 気 力     ⑧ 顔 色 の く す み⑧ 顔 色 の く す み⑧ 顔 色 の く す み⑧ 顔 色 の く す み     

⑨⑨⑨⑨      入 眠入 眠入 眠入 眠 障 害 、 不 眠障 害 、 不 眠障 害 、 不 眠障 害 、 不 眠     

⑩⑩⑩⑩      め ま い 、 立 ち く ら みめ ま い 、 立 ち く ら みめ ま い 、 立 ち く ら みめ ま い 、 立 ち く ら み     

い か が で し ょ う か ？ こ の う ちい か が で し ょ う か ？ こ の う ちい か が で し ょ う か ？ こ の う ちい か が で し ょ う か ？ こ の う ち

３ つ 以 上 思 い 当 た る３ つ 以 上 思 い 当 た る３ つ 以 上 思 い 当 た る３ つ 以 上 思 い 当 た る 症 状 が あ症 状 が あ症 状 が あ症 状 が あ

るるるる 方 は 秋 バ テ方 は 秋 バ テ方 は 秋 バ テ方 は 秋 バ テ の 可 能 性 が 高 いの 可 能 性 が 高 いの 可 能 性 が 高 いの 可 能 性 が 高 い

よ う で す 。よ う で す 。よ う で す 。よ う で す 。     

    秋 バ テ の 原 因 と し て は 、ま ず秋 バ テ の 原 因 と し て は 、ま ず秋 バ テ の 原 因 と し て は 、ま ず秋 バ テ の 原 因 と し て は 、ま ず

「 寒 暖 の 差 」が あ り「 寒 暖 の 差 」が あ り「 寒 暖 の 差 」が あ り「 寒 暖 の 差 」が あ り ま す 。ま す 。ま す 。ま す 。日 本日 本日 本日 本

列 島 の 平 均 気 温 は 、８ 月 か ら ９列 島 の 平 均 気 温 は 、８ 月 か ら ９列 島 の 平 均 気 温 は 、８ 月 か ら ９列 島 の 平 均 気 温 は 、８ 月 か ら ９

月 に か け 寒 暖 を月 に か け 寒 暖 を月 に か け 寒 暖 を月 に か け 寒 暖 を 繰 り 返 し 、 １繰 り 返 し 、 １繰 り 返 し 、 １繰 り 返 し 、 １

０ ％ 強 低 下 し ま す 。ひ と の 意 思０ ％ 強 低 下 し ま す 。ひ と の 意 思０ ％ 強 低 下 し ま す 。ひ と の 意 思０ ％ 強 低 下 し ま す 。ひ と の 意 思

と は 関 係 な く 体 の 種 々 の 調と は 関 係 な く 体 の 種 々 の 調と は 関 係 な く 体 の 種 々 の 調と は 関 係 な く 体 の 種 々 の 調

節・バ ラ ン ス節・バ ラ ン ス節・バ ラ ン ス節・バ ラ ン ス を 確 保 し て い る 自を 確 保 し て い る 自を 確 保 し て い る 自を 確 保 し て い る 自

律 神 経 が こ の 難 し い 温 度 変 化律 神 経 が こ の 難 し い 温 度 変 化律 神 経 が こ の 難 し い 温 度 変 化律 神 経 が こ の 難 し い 温 度 変 化

に 次 第 に 対 応 し き れ ずに 次 第 に 対 応 し き れ ずに 次 第 に 対 応 し き れ ずに 次 第 に 対 応 し き れ ず 、不 調 が、不 調 が、不 調 が、不 調 が

出 て き ま す 。出 て き ま す 。出 て き ま す 。出 て き ま す 。     

    次 に 「 低 気次 に 「 低 気次 に 「 低 気次 に 「 低 気 圧 」圧 」圧 」圧 」 で す 。低 気 圧で す 。低 気 圧で す 。低 気 圧で す 。低 気 圧

の 通 過 時 に 気 圧 が 下 が る と 、血の 通 過 時 に 気 圧 が 下 が る と 、血の 通 過 時 に 気 圧 が 下 が る と 、血の 通 過 時 に 気 圧 が 下 が る と 、血

圧 が 上 昇 し ま す 。圧 が 上 昇 し ま す 。圧 が 上 昇 し ま す 。圧 が 上 昇 し ま す 。     

ま たま たま たま た 、、、、酸 素 が 膨 張 し ま す の で 薄酸 素 が 膨 張 し ま す の で 薄酸 素 が 膨 張 し ま す の で 薄酸 素 が 膨 張 し ま す の で 薄

く な っ た 酸 素 を よ り た く さ んく な っ た 酸 素 を よ り た く さ んく な っ た 酸 素 を よ り た く さ んく な っ た 酸 素 を よ り た く さ ん

体 内 に 取 り 入 れ よ う と 呼 吸 数体 内 に 取 り 入 れ よ う と 呼 吸 数体 内 に 取 り 入 れ よ う と 呼 吸 数体 内 に 取 り 入 れ よ う と 呼 吸 数

がががが 次 第 に 増 え ま す 。低 気 圧 が 通次 第 に 増 え ま す 。低 気 圧 が 通次 第 に 増 え ま す 。低 気 圧 が 通次 第 に 増 え ま す 。低 気 圧 が 通

過 す る と 体 調 は 元 に 戻 り ま す過 す る と 体 調 は 元 に 戻 り ま す過 す る と 体 調 は 元 に 戻 り ま す過 す る と 体 調 は 元 に 戻 り ま す

が 、こ れ が ９ 月 後 半 か ら 何 度 もが 、こ れ が ９ 月 後 半 か ら 何 度 もが 、こ れ が ９ 月 後 半 か ら 何 度 もが 、こ れ が ９ 月 後 半 か ら 何 度 も

繰 り 返 さ れ 、こ こ で も 自 律 神 経繰 り 返 さ れ 、こ こ で も 自 律 神 経繰 り 返 さ れ 、こ こ で も 自 律 神 経繰 り 返 さ れ 、こ こ で も 自 律 神 経

は 疲 れ て し ま う の で す 。は 疲 れ て し ま う の で す 。は 疲 れ て し ま う の で す 。は 疲 れ て し ま う の で す 。     

    そ し て 、夏 の 食 生 活 を 続 け てそ し て 、夏 の 食 生 活 を 続 け てそ し て 、夏 の 食 生 活 を 続 け てそ し て 、夏 の 食 生 活 を 続 け て

い る こ と も「 秋 バ テ 」の 原 因 のい る こ と も「 秋 バ テ 」の 原 因 のい る こ と も「 秋 バ テ 」の 原 因 のい る こ と も「 秋 バ テ 」の 原 因 の

１ つ で１ つ で１ つ で１ つ で す 。残 暑 厳 し い 折 、冷 たす 。残 暑 厳 し い 折 、冷 たす 。残 暑 厳 し い 折 、冷 たす 。残 暑 厳 し い 折 、冷 た

い 食 品 を 摂 り が ち で す 。こ れ でい 食 品 を 摂 り が ち で す 。こ れ でい 食 品 を 摂 り が ち で す 。こ れ でい 食 品 を 摂 り が ち で す 。こ れ で

は 、胃は 、胃は 、胃は 、胃 の 働 き と 胃 液 の 消 化 能 力の 働 き と 胃 液 の 消 化 能 力の 働 き と 胃 液 の 消 化 能 力の 働 き と 胃 液 の 消 化 能 力

は 低 下 し ま す 。ま た 、過 食 は 胃は 低 下 し ま す 。ま た 、過 食 は 胃は 低 下 し ま す 。ま た 、過 食 は 胃は 低 下 し ま す 。ま た 、過 食 は 胃

内 の 残 渣 が 食 道内 の 残 渣 が 食 道内 の 残 渣 が 食 道内 の 残 渣 が 食 道 に 逆 流 、あ る いに 逆 流 、あ る いに 逆 流 、あ る いに 逆 流 、あ る い

は 十 二 指 腸 に 送 り 出 さ れ づ らは 十 二 指 腸 に 送 り 出 さ れ づ らは 十 二 指 腸 に 送 り 出 さ れ づ らは 十 二 指 腸 に 送 り 出 さ れ づ ら

く な りく な りく な りく な り 、、、、胸 や け や 胃 も た れ の 原胸 や け や 胃 も た れ の 原胸 や け や 胃 も た れ の 原胸 や け や 胃 も た れ の 原

因 と な り ま す 。因 と な り ま す 。因 と な り ま す 。因 と な り ま す 。     

秋 バ テ の 予 防 法 と し て は 以秋 バ テ の 予 防 法 と し て は 以秋 バ テ の 予 防 法 と し て は 以秋 バ テ の 予 防 法 と し て は 以

下 の も の が あ り ま す 。下 の も の が あ り ま す 。下 の も の が あ り ま す 。下 の も の が あ り ま す 。     

①①①①  体 温 調 節体 温 調 節体 温 調 節体 温 調 節     

（ 衣 服 や 空 調 の 調 節 も 含 め ）（ 衣 服 や 空 調 の 調 節 も 含 め ）（ 衣 服 や 空 調 の 調 節 も 含 め ）（ 衣 服 や 空 調 の 調 節 も 含 め ）    

②②②②  軽 く 汗 ば む ほ ど の 運 動軽 く 汗 ば む ほ ど の 運 動軽 く 汗 ば む ほ ど の 運 動軽 く 汗 ば む ほ ど の 運 動         

        を 長 く 続 け るを 長 く 続 け るを 長 く 続 け るを 長 く 続 け る     

（（（（ ２ ０ 分 ほ ど の 運 動２ ０ 分 ほ ど の 運 動２ ０ 分 ほ ど の 運 動２ ０ 分 ほ ど の 運 動 ））））     

③③③③  ぬ る め で 長 め の 入 浴ぬ る め で 長 め の 入 浴ぬ る め で 長 め の 入 浴ぬ る め で 長 め の 入 浴     

④④④④  ビ タ ミ ン 、ミ ネ ラ ル 、食ビ タ ミ ン 、ミ ネ ラ ル 、食ビ タ ミ ン 、ミ ネ ラ ル 、食ビ タ ミ ン 、ミ ネ ラ ル 、食

物 繊 維 の 多 い 食 事物 繊 維 の 多 い 食 事物 繊 維 の 多 い 食 事物 繊 維 の 多 い 食 事     

（ か ぼ ち ゃ 、さ つ ま い も 、長（ か ぼ ち ゃ 、さ つ ま い も 、長（ か ぼ ち ゃ 、さ つ ま い も 、長（ か ぼ ち ゃ 、さ つ ま い も 、長

い も 、 ご ぼ う 、 き の こ 類 、い も 、 ご ぼ う 、 き の こ 類 、い も 、 ご ぼ う 、 き の こ 類 、い も 、 ご ぼ う 、 き の こ 類 、

果 物 、 青 魚 な ど ）果 物 、 青 魚 な ど ）果 物 、 青 魚 な ど ）果 物 、 青 魚 な ど ）     

② は 自 律 神 経 の 安 定 を② は 自 律 神 経 の 安 定 を② は 自 律 神 経 の 安 定 を② は 自 律 神 経 の 安 定 を助助助助け 、③け 、③け 、③け 、③

で は 血で は 血で は 血で は 血行促進行促進行促進行促進、保 温 、、保 温 、、保 温 、、保 温 、免疫免疫免疫免疫力 増力 増力 増力 増

進進進進をををを促促促促し ま す 。し ま す 。し ま す 。し ま す 。     

    予 防 を し っ か り予 防 を し っ か り予 防 を し っ か り予 防 を し っ か り 行行行行 い 秋 バ テい 秋 バ テい 秋 バ テい 秋 バ テ

をををを吹吹吹吹きききき飛飛飛飛ば し ま し ょ うば し ま し ょ うば し ま し ょ うば し ま し ょ う！！！！！！！！     



    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

８ 月 １８ 月 １８ 月 １８ 月 １ ７７７７ 日 か ら ２ １ 日日 か ら ２ １ 日日 か ら ２ １ 日日 か ら ２ １ 日

ま で のま で のま で のま で の期間期間期間期間で 入で 入で 入で 入所者所者所者所者の 方 をの 方 をの 方 をの 方 を

対対対対象象象象にににに 、い わ み、い わ み、い わ み、い わ みざざざざわ バ ラわ バ ラわ バ ラわ バ ラ園園園園、、、、

ゆゆゆゆににににガーデガーデガーデガーデン 、 ひ ま わ り のン 、 ひ ま わ り のン 、 ひ ま わ り のン 、 ひ ま わ り の

里里里里、、、、イオイオイオイオンンンン岩見沢店岩見沢店岩見沢店岩見沢店とととと外外外外出出出出

し て き ま し た 。し て き ま し た 。し て き ま し た 。し て き ま し た 。     

イ オイ オイ オイ オ ン で はン で はン で はン で は お 寿 司お 寿 司お 寿 司お 寿 司 や ラや ラや ラや ラ

ーメーメーメーメン を 食ン を 食ン を 食ン を 食べべべべて き ま し たて き ま し たて き ま し たて き ま し た♬♬♬♬     

    い わ みい わ みい わ みい わ みざざざざわ バ ラわ バ ラわ バ ラわ バ ラ園園園園はははは昨年リニュ昨年リニュ昨年リニュ昨年リニュ

ーアーアーアーアルルルルオープオープオープオープン し ま し た 。ン し ま し た 。ン し ま し た 。ン し ま し た 。４４４４９ ０９ ０９ ０９ ０

品 種 ８品 種 ８品 種 ８品 種 ８６６６６０ ００ ００ ００ ０株株株株の バ ラ やの バ ラ やの バ ラ やの バ ラ やハマナハマナハマナハマナスススス

が あ り 、が あ り 、が あ り 、が あ り 、散策散策散策散策し て い る とし て い る とし て い る とし て い る と風風風風にににに乗乗乗乗っっっっ

て バ ラ の 良 いて バ ラ の 良 いて バ ラ の 良 いて バ ラ の 良 い香香香香もももも楽楽楽楽し め まし め まし め まし め ま すすすす 。。。。     

    入入入入所者所者所者所者の 方 に は 、 バ ラ のの 方 に は 、 バ ラ のの 方 に は 、 バ ラ のの 方 に は 、 バ ラ のソフトソフトソフトソフト

クリームクリームクリームクリームがががが人人人人気 で し た よ 。気 で し た よ 。気 で し た よ 。気 で し た よ 。     

今今今今回 は 、回 は 、回 は 、回 は 、北竜町北竜町北竜町北竜町やややや由由由由

仁 町仁 町仁 町仁 町 な ど のな ど のな ど のな ど の 遠遠遠遠 出 に出 に出 に出 に

もももも チ ャ レチ ャ レチ ャ レチ ャ レ ンンンン ジジジジ し まし まし まし ま

し たし たし たし た！！！！     


