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今
年
七
月
に
は
気
温
四
〇
度
を
超
え
た
地
域
が
あ
っ
た
ほ
ど
異
常
な

暑
さ
で
し
た
が
、
体
調
お
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
か
？
暑
さ
が
続
く
と

体
調
を
崩
し
て
し
ま
う
場
合
が
あ
り
、
こ
れ
を
一
般
的
に
『
夏
バ
テ
』

と
呼
ん
で
い
ま
す
。 

暦
上
、
暑
中
と
は
立
秋(
八
月
七
日
頃)

ま
で
、
残
暑
と
は
立
秋
か
ら

処
暑(

八
月
二
三
日
頃)

ま
で
を
指
す
よ
う
で
す
が
、
近
年
は
九
月
に

入
っ
て
も
、
厳
し
い
暑
さ
が
続
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は 

『
夏
バ
テ
』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

--------------------------------------------------------------------------------- 

★

夏

バ

テ

と

は

？

★ 
--------------------------------------------------------------------------------- 

言
葉
の
意
味   

本
来
「
夏
の
暑
さ
に
よ
っ
て
体
力
が
低
下
し
、 

秋
口
に
体
調
を
崩
す
こ
と
」
を
指
し
て
い
た 

と
い
う
説
が
あ
る
よ
う
で
す
。
し
か
し
、
現
在
は 

一
般
的
に
「
高
温
多
湿
の
暑
さ
に
身
体
が
適
応 

で
き
ず
、
体
調
不
良
を
起
こ
す
こ
と
」
と
い
う 

意
味
で
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

考
え
ら
れ
る
要
因 

①
暑
さ
の
中
で
体
温
を
一
定
に
保
と
う
と
自
律
神
経
が
働
き
過
ぎ
て 

疲
弊
し
、
自
律
神
経
の
乱
れ
を
起
こ
す
。 

②
空
調
使
用
に
よ
る
屋
外
と
の
温
度
差
で
自
律
神
経
が
乱
れ
や
す
く 

な
る
。 

③
う
ま
く
汗
を
か
け
ず
体
温
調
節
が
難
し
く
な
る
。 

④
空
調
に
よ
る
冷
え
か
ら
の
血
行
不
良
や
免
疫
力
低
下
を
起
こ
す
。 

⑤
暑
さ
に
よ
る
睡
眠
の
質
の
低
下
が
起
き
る
。 

⑥
冷
た
い
食
べ
物
・
飲
み
物
の
摂
り
過
ぎ
か
ら
消
化
器
官
の 

機
能
低
下
が
起
こ
る
。 

⑦
水
分
摂
取
不
足
に
よ
る
脱
水
の
初
期
症
状
の
可
能
性
。 

 

主
な
症
状 

①
倦
怠
感
や
疲
労
感 

②
食
欲
不
振 

③
不
眠 

な
お
、
症
状
が
長
く
続
く
、
ひ
ど
く
な
る
場
合
に
は
、
早
め
に 

医
療
機
関
に
か
か
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

--------------------------------------------------------------------------------- 

★

夏

バ

テ

対

策

 

～

食

事

編

～

★ 
--------------------------------------------------------------------------------- 

食
欲
が
落
ち
や
す
い
の
で
、
量
で
は
な
く
質
に
重
き
を
置
き
、
栄
養
価

の
高
い
食
品
を
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ポ 

イ 

ン 

ト 

①
細
胞
や
筋
肉
の
素
で
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
を
毎
食
一
品
は 

摂
り
ま
し
ょ
う
。 

大
豆
や
肉
・
魚
・
牛
乳
・
卵
な
ど
。 

 

②
汗
で
失
い
や
す
い
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。 

葉
物
野
菜
や
果
物
、
乳
製
品
、
大
豆
食
品
な
ど
。 

 

汗
を
多
く
か
く
場
合
に
は
、
塩
分
を
適
度
に
補
い
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
経
口
補
水
液
な
ど
も
上
手
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
経
口
補
水

液
は
手
作
り
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
水
一
リ
ッ
ト
ル
に
砂
糖
四
〇

グ
ラ
ム
、
食
塩
三
グ
ラ
ム
で
す
。 

レ
モ
ン
な
ど
の
果
汁
を
加
え
る
と
飲
み
や
す
く
な
り
、
ク
エ
ン
酸
や

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
の
補
給
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
緊
急
時
に
は

覚
え
て
お
く
と
役
立
ち
ま
す
ね
。 

 
 

 

③
疲
労
回
復
に
効
果
の
あ
る
栄
養
素
を
補
い
ま
し
ょ
う
。 

【
ビ  

タ  

ミ  

ン
B1
】
玄
米
・
豚
肉
・
大
豆
・
そ
ば
・
う
な
ぎ
な
ど 

【
α  

―  

リ 

ポ 

酸
】
レ
バ
ー
・
ほ
う
れ
ん
草
・
ト
マ
ト 

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど 

【
パ 

ン 

ト 

テ 

ン 

酸
】
レ
バ
ー
・
納
豆
・
桜
え
び
な
ど 

【
ク 

 

エ  

ン  

酸
】
レ
モ
ン
・
み
か
ん
な
ど
の
か
ん
き
つ
類
、 

梅
干
し
な
ど 

【
コ
エ
ン
ザ
イ
ム
Ｑ
10
】
い
わ
し
、
ほ
う
れ
ん
草
、
牛
乳
な
ど 

 

④
冷
た
い
食
べ
物
・
飲
み
物
は
摂
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
甘
い
飲
み
物
等
で
の
糖
分
の
摂
り
過
ぎ
は
疲
労
感
を
増
強
さ

せ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

右
記
の
栄
養
素
お
よ
び
食
品
は
一
例
で
す
。 

三
食
同
じ
も
の
、
一
日
一
食
な
ど
の
偏
っ
た
食
事
で
は
な
く
、
一
日
三

食
い
ろ
い
ろ
な
種
類
の
食
べ
物
を
食
べ
る
と
い
う
こ
と
が
大
切
で
す
ね
。  

 --------------------------------------------------------------------------------- 
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～

生

活

編

～

★ 
------------------------------------------------------------------------ 

【
そ
の
一
】
空
調
と
上
手
に
付
き
合
う
！ 

寒
い
と
感
じ
な
い
温
度
設
定
に
し
、
身
体
に
直
接
風
が
当
た

ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

羽
織
物
や
靴
下
、
ひ
ざ
掛
け
な
ど
を
活
用
し
、
冷
え
対
策
を

行
う
こ
と
も
お
勧
め
で
す
。 

 

【
そ
の
二
】
汗
を
か
く
力
を
高
め
る
！ 

軽
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
湯
船

に
浸
か
る
な
ど
に
よ
り
、
汗
を
か
き
や
す
く
す
る
こ
と
で
、

体
温
調
節
が
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
血
行
促
進
効
果

に
よ
り
、
消
化
器
官
機
能
を
高
め
、
冷
え
の
予
防
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。 

な
お
、
運
動
時
は
熱
中
症
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。
朝

や
夕
方
の
気
温
が
高
く
な
い
時
間
帯
に
行
う
、
水
分
を
こ
ま

め
に
摂
る
な
ど
の
対
策
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 
 【

そ
の
三
】
眠
り
の
質
を
高
め
る
！ 

エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
な
ど
で
、
寒
さ
を
感
じ
な
い
室
温
に
設

定
し
ま
し
ょ
う
。
タ
イ
マ
ー
機
能
を
使
う
、
風
が
直
接
身
体

に
当
た
ら
な
い
よ
う
に
す
る
な
ど
の
工
夫
も
行
い
ま
し
ょ
う
。

寝
具
は
涼
し
さ
を
感
じ
る
素
材
を
選
ぶ
こ
と
も
お
勧
め
で
す
。 

な
お
、
就
寝
前
の
カ
フ
ェ
イ
ン
・
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
や
、
携

帯
電
話
・
テ
レ
ビ
等
の
利
用
は
睡
眠
の
質
を
下
げ
る
た
め
控

え
ま
し
ょ
う
。 

 

【
そ
の
四
】
脱
水
予
防
を
行
う
！ 

「
水
分
不
足
」
の
予
防
対
策
に
つ
い
て
は
弊
会
か
わ
ら
版 

二
〇
一
八
年
六
月
号
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。 
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-------------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

…

★ 
-------------------------------------------------------------------- 

年
々
、
気
温
も
高
く
な
り
、
暑
い
日
が
長
く
続
く 

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
一
方
で
は
、
エ
ア
コ
ン
等
の 

普
及
、
便
利
な
交
通
手
段
か
ら
、
身
体
の
冷
え
、 

運
動
不
足
な
ど
自
律
神
経
の
乱
れ
も
起
き
や
す
く 

な
っ
て
い
ま
す
。 

機
械
な
ど
の
発
展
と
上
手
に
付
き
合
い
な
が
ら
、 

身
体
が
本
来
持
っ
て
い
る
力
を
し
っ
か
り
発
揮
で
き
る

よ
う
に
し
て
い
く
こ
と
が
、
今
の
健
康
管
理
と
し
て 

求
め
ら
れ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
【
Ｔ
】 

 

健康づくり 

 ９ 月 で も 要 注 意 ！ 夏 バ テ 対 策 ！ . 

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の

メールマガジンにて発信しています。 

2018.9発行 

※
今
回
の
記
事
は
次
の
資
料
を
参
考
・
引
用
し
て
作
成
し
ま
し
た
。 

・
福
岡
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「
疲
れ
は
体
が
発
す
る
ア
ラ
ー
ム
」 

・
全
国
健
康
保
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協
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お
役
立
ち
情
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平
成
二
六
年
八
月 
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東
書
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本
社 

福
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「
夏
に
負
け
な
い
身
体
を
つ
く
る 

ホ
ン
ト
は
コ
ワ
い
夏
バ
テ
51
の
対
策
」 


