令和８年度　第３回衛生委員会　議事録
愛知県シルバー人材センター連合会武豊町事務所
	日時　令和８年８月５日（水）14:00～15:00
	場所　武豊町シルバー人材センター１階談話室

	出席者

	委員長・竹内誠一（事務所長）　衛生管理者・藤井徳充　　
派遣会員・岩井辰夫、小坂友二、佐藤時子

	欠席者
	産業医・中野理香

	今月のテーマ「夏バテに効く食べ物、夏季の飲酒増加について」

	挨拶・委員長
	早く夏が終わらないかと思うほど暑いので無理のないように働いていただきたい。
先月の熱中症に続いて、今回は夏バテについて学んでいきましょう。

	議事内容
	（１）「夏バテ」とは何か
・冷たいものを飲みすぎると胃腸が冷えて消化不良になる。
・寝苦しくて夜眠れないと疲れが残る。
・過度なクーラーで身体が冷えて肩こりや頭痛になる。
・夏バテしている人は体力が失われている分、熱中症のリスクが高まる。
（２）暑熱順化について（先月の補足）
・暑さに慣れることによる体の５つの変化
　①発汗機能の向上　②血液循環の適応　③暑さに対する感覚の変化
　④体温が上がりにくくなる　⑤運動パフォーマンスの向上
・汗を大量にかいたときに水分だけを補給すると、一時的に体内の水分量は回復するが、体液濃度（浸透圧）が薄くなってしまう。その結果、身体は体液濃度を正常に保とうとするために、余分な水分を尿として排出しかえって脱水を促進させてしまう。
　そのため、塩分を筆頭にミネラルを含んだ水分補給が欠かせない。
（３）「夏バテ」防止のための生活習慣
・常温か温かい水分を何回かに分けて少しずつ飲むことが必要。
（４）「夏バテ」防止のための食習慣
・胃腸が冷えると消化機能が落ちる。
・アルコールは利尿作用があり、お酒を飲んだ分かそれ以上の量の水分が尿と一緒に出て行ってしまう。血がドロドロで血管を詰まらせるリスクもある。
・無理して食べても栄養を吸収できず、腹７分目が長寿のために良い。
・納豆、山芋、オクラ、モロヘイヤ、メカブ、昆布などのネバネバ物質（ムチン）は、胃腸の粘膜を守ってくれ肝臓・腎臓の機能を助け、滋養・強壮にも期待できる。
・夏バテが長引き「秋バテ」になるのは、身体の冷えとストレスが原因。

	次回開催予定　　９月４日(金)１１:００～１２:００



