
 

  

９月 10日は月が最も美しいとされる「十五夜」。平安時代には貴族達が 月を愛でて宴を

催したと言います。それも空の月ではなく、水面やお酒の 杯に映った月を楽しんでいたの

だとか。鈴虫の澄んだ声が響く秋の夜長は、 のんびり月を眺めてみるのも良いかもしれま

せんね 

残暑が厳しくなりそうです 

気象庁が発表した長期予報によりますと、9月から 11月にかけての 3か月間も暖かい空

気に覆われやすく、広い範囲で気温が平年より高い傾向が予想されています。特に 9月は、

東日本や西日本を中心に猛烈な暑さとなる日もあり、厳しい残暑が続く見込みです。9月と

10 月は全国的に平年より高くなり、東日本や西日本を中心に、9 月は猛烈な暑さとなる日

が例年よりも多くなるおそれがあり、厳しい残暑が続くほか、10月にも真夏日となる可能

性があるということです。 

専門家は、熱中症だけでなく、「夏バテ」にも注意を呼びかけています。 

 

夏バテに注意 

9月も厳しい残暑が続くと予想されていることから、自律神経に詳しい専門家は、熱中症

だけでなく、「夏バテ」にも注意が必要だと指摘しています。 

「夏バテ」は暑さによる自律神経の乱れなどが原因で、けん怠感や不眠、それに便秘や  

食欲の不振などがでる症状です。今年は猛烈な暑さが続いていることなどで、夏バテとみ

られる症状を訴えて病院の外来を受診しに来る人が去年の同じ時期と比べて 2 倍から 3 倍

ほどに増えているということです。 

「日中と夜の寒暖差が大きくなっていく 9 月以降も猛烈な暑さが続くと、夏バテになる人

が増えるおそれもある。対策としては、まずは食事、睡眠、運動の 3 つを意識することが

大切だと」指摘しています 

 

☆食事 

・朝食は欠かさずにとること 

・よくかんで食べること 

☆睡眠 

・寝る前の 3時間には食事をとらないこと 

・寝る 1時間前までに入浴を済ませること 

・体内時計が乱れることから寝る直前に携帯電話の操作をしないことなど 

☆運動 

・ストレッチやスクワットなどを取り入れる 

・普段からできることとして、エスカレーターではなくなるべく階段を使うことが大切 
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