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お盆が終わり、季節は秋に近づいてきましたね。体がだるい、慢性的な疲れ、胃の調子が

悪いなど、体の不調を感じることはありませんか？その症状は、夏の疲れによるものかもし

れません。夏の疲れを溜めたままにしてしまうと、秋になっても疲れがとれない「秋バテ」

になってしまう可能性があります。 

 

 

 

 

 

 

○「秋バテ」の原因とタイプ 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

○「秋バテ」対策 
冷房や冷たい食事で冷えた身体をじんわりと温め、全身の血のめぐりをよくする

ことや、ゆったりリラックスすることが大切。 

 

 

 
 

 
 

 

 

●ぬるめのお湯にゆっくりと入り、全身を温め、血のめぐりをよくする 

●軽い運動をして適度に汗をかくことで、血のめぐりをよくする 

●冷たいものをなるべく控え、温かいものを食べたり飲んだりする 

            （朝に１杯の白湯を飲むだけでも OK） 

 

参考：血めぐり研究会公式サイト http://www.chimeguri.com/ 

夏、冷房が効いた部屋に長時間いたり、冷たい飲み物やアイスクリームな

どをたくさん摂取して体が冷えることが原因で起こる“だるい”“疲労感が

抜けない”“食欲がない”といった「夏バテ」が、秋になっても続く症状の

こと。 

タイプ 内臓冷えタイプ 冷房冷えタイプ

このタイプは
こんな人

節電による暑さ対策のため、
冷たいものを摂り続けた人

冷房の効いた室内で過ごす時間が多かった人

メカニズム
と症状

対策のため、冷たい飲み物を過剰摂取

胃腸が冷えて、機能が低下

全身の血のめぐりが悪化

疲れやだるさ/胃腸の不調

冷房の効いた室内で、身体を冷やす

外気温との差に適応しようとするため、自律神経を総動員

全身の血のめぐりが悪化

疲れやだるさ/肩こり

 
ストレス(仕事・家庭・人間関係・・・） 夏の疲れにストレス

が上乗せされる 
夏の不調が秋まで続き、「秋バテ」へ 

夏バテならぬ「秋バテ」とは？ 


