
寒暖差アレルギーと風邪、アレルギー性鼻炎の主な症状と違い 

 

 

☎：  

昼の暑さで身体が疲れている時こそ意識的に睡眠を見直しましょう 

日本の夏は高温多湿！温度だけではなく

湿度も重要です。室温の目安は25度から

26度、湿度は50～60%くらいに調整し

ましょう。除湿が十分にできているとエ

アコンの効きが段違いです。 

綿やウールなどは熱をこ

もらせる性質のある素材

なのでオススメは通気性

と吸水性に優れた麻素材
です。体温と汗や湿気を

適度に発散してくれま

す。ただしエアコンで体

が冷えがちな方は無理せ

ず長袖を着用しましょ

う。大切なのは脳の温度をさげること

が重要なので頭寒足熱を意識するよう

にすると効果的です。 
光というものは脳を刺激して眠りを浅くし

てしまいます。夏の日の出は早いため遮光

カーテンや雨戸が有効です。完全に閉めず

に10㎝程度あけておくと、日の光で快適に

目覚めます。また、どうしても起きてしま

う時は夕方の散歩が効果的です。「夕方の光」は体内時

計を遅らせる働きがあるので、夜の速い時間帯に眠くな

ることを避けて翌日の早朝覚醒をしにくくします。 

実は夏の熱中症の4割は夜間に発症しています。熱中症の初期症状である「だるさ」

「めまい」「筋肉痛」「手足のしびれ」は睡眠中の自覚がないため重症化しやすいです。寝

ている間の脱水症状を防ぐためにも就寝前にはコップ1杯(約200ml)の水を飲むといいでしょ

う。就寝中は腎臓の機能も低下するので、余分な水分を対外に排出しにくくなるため、む

くみの原因となります。理想的なタイミングは寝る30分前に飲むと良いでしょう。 

眠りを深くする為には深部体

温を低くする必要がありま

す。入浴後90分から120分ほど

で深部体温は冷えていきま

す。ですので夏こそ①入浴すること②

入浴直後は眠らないを徹底するだけで

自然と入眠しやすい状態になります。理

想的な湯船の温度は38～41度です。そ

れ以上の熱いお風呂を好まれる方は眠る3

時間前までに入りましょう。 

夕方以降は水、麦茶、ルイボスティーなどカフェ

インレスの飲み物がオススメ。就寝前に冷たいもの

を飲みすぎると血管が収縮して深部体温の調整を妨げ

てしまうのでできるだけ常温で飲みましょう。 


