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Be Life Design

Monthly ライフハック 2024.０６ テーマ：梅雨をご機嫌に過ごす

ウェルビーイングな暮らしのヒント 知恵とアイディアで毎月ちょっとずつ心地良くなる

梅雨は不調になりやすい時期

次ページは梅雨時期に役立つ暮らしの手帖

梅雨は湿度が高くなるだけでなく、寒暖の差も大きい時期

です。衣服を工夫して、不快や不調を遠ざけましょう。

梅雨時期は衣服で快適に過ごす

服選びで熱中症対策するときの
ポイントは素材・形・色と肌着
https://weathernews.jp/s/topics/
202006/080205/

水分補給や冷房の活用はもちろ
んですが、熱がこもりにくい服
装を選ぶことも熱中症対策の重
要なポイントとなります。
吸水性・速乾性がポイント

熱中症対策の観点からすると、
汗を吸ってくれる「吸水性」と、
吸った汗を素早く乾かしてくれ
る「速乾性」が優れた素材がお
すすめです。
通気性の良い服
洋服の素材だけではなく、形も
大切です。
ピタッとした服は、服と体の間
を風が通らないので熱がこもり
やすくなります。ゆったりとし
た服を着るのがおすすめです。
袖口も細身のものよりふわっと
している方が風が入りやすいで
すし、襟ぐりも詰まっているも
のよりは開いている方が良いで
す。

梅雨は気温や湿度が高く、体感的な不快

感が増すだけでなく、様々な心身への影

響があります。雨が多いので、梅雨時期

は日照時間が短く、幸せホルモンのセロ

トニンと睡眠ホルモンのメラトニンの分泌

が減り睡眠不足やイライラから、うつ病になる人が増えると言われます。

また気温や気圧の大きな変化は、自律神経が乱れ、古傷が痛んだり肩

こり、頭痛、だるさなどの不調を招きやすくなります。どの位の影響を受

けるかは個人差によりますが、梅雨時期に不調になりやすい方は、毎年

のことなので 、どのような症状で、どう対処したか？また対処後の症状

が軽くなったかどうか？をメモしておくと、ご自分の傾向や効果的な対

処法を発見できたり、翌年以降のケアに役に立ちますよ。高熱や風邪で

はしっかり休息しても、そこまでに至らない不調は、気合で乗りきろうと

しがちです。ですが梅雨は外的要因で心身に大きな負担がかかる時期

と知り、ぜひご自分にやさしく、体と心を労わって過ごしましょう。

https://www.s-re.jp/magazine/health/49/
梅雨の体調を整えたい。
気温・気圧の変動を乗り切るポイント

梅雨時は天気が崩れやすく、低気圧と高気圧が頻繁に入れ替わるシーズンです。さらに、雨の日の涼しい気温と蒸し暑さの両方を感じやすく、寒暖
差が生じる時期でもあります。こうした気圧の変動や寒暖差といった外的要因が、ストレスとなって心身に影響を与えるのです。

ストレスを受けると、私たちの体内では自律神経が刺激を受けます。自律神経は体を活発にする交感神経と、リラックス状態にさせる副交感神経が
あり、この2つの神経がバランスをとりながら、さまざまな器官の働きを担っているのです。自律神経は自分でコントロールすることができないため、
無意識下のストレスでもバランスが乱れてしまいます。

交感神経は、気圧の変動や寒暖差に抵抗するために働きます。しかし、交感神経が優位な状態が続くと、緊張状態が続くためエネルギー消費も増え、
疲労やだるさを感じやすくなることも。さらに、めまいや不安感を引き起こしたり、片頭痛やリウマチなどの慢性痛を感じやすくなったりするので
す。

湿気を取り除く
冷えや疲れ、ストレスの蓄積だけでなく、梅雨の湿度の高さによって、関節リウマチの症状が現れることがあります。痛みを悪化させないためには、
できるだけ湿度を取り除くことが大切。除湿機をかけたり、こまめに換気をしたりして、湿度を下げましょう。

「気温が5℃下がると、1枚多く衣服が必要」とされています。冷えはさまざまな体調不良の症状の原因となるため、天気の変化によって気温も変動
する梅雨時は1枚、寒さ対策の羽織物を必ず持つようにしましょう。

また、脱ぎ着しやすい服装を心掛けることで、ストレスなく過ごすことができます。羽織りやすい、薄手のカーディガンやジャンパーがあると安心
ですね。
首元は開けておく
片頭痛持ちの場合、顔や首などに布や髪がふれただけでも、刺激を受けて片頭痛を引き起こしてしまうことがあります。顔や首にかかる髪は結んだ
り、首元が開いた服を着たりして、顔から首回りへの刺激をなるべく減らしましょう。
アプリで気圧予測＆体調管理もおすすめ
梅雨時に限らず、一年を通して天気や気圧を把握しながら体調を管理するためにも、気圧予測アプリを活用してみてはいかがでしょうか。こういっ
たアプリでは、数時間ごとの気圧や天気、気温などを予測してくれます。頭痛などの症状が起こりそうな、気圧変動のある日の前日に通知が送られ
るアプリもあるため、薬を用意して、旅行や重要な仕事などに備えることもできるでしょう。

また、不調を感じた日を記録することができる気圧予測アプリなら、天気や気圧と自分の体調の関係についても把握しやすくなり、体調管理にも便
利です。

梅雨の時期にも負けない食事のポイント
https://arka.co.jp/health/202106post-49.html
「気象病」という言葉を耳にしたことはありませんか？気象病とは気温、気圧、湿度などの天気の変化により起こる体調不
良のことをいいます。梅雨の時期は雨が長く続いたり、気圧が低くなったりすることも多く、気象病が起こりやすいと言わ
れています。

この体調不良は自律神経の乱れが原因で起こります。自律神経は交感神経と副交感神経の2種類から構成されており、主に交
感神経は緊張や興奮、運動しているときに働き、副交感神経は食後や休息中に働きます。自律神経の乱れは、交感神経と副
交感神経の切り替えが上手くできない時

気象病の症状は人によって異なり、心身問わず様々な不調を伴います。
主な症状として、食欲不振、体のだるさ、むくみ、下痢、頭痛、不安感、めまい、不眠などが挙げられます。
3. 食事のポイント

・食欲不振
湿度が高いと体内の消化吸収や水分代謝が上手くできなくなり、消化不良になりがちです。無理せず食べやすいものを食べ
ましょう。
おかゆやうどんなど消化の良い炭水化物のほかに、内蔵の機能を修復するために必要であるたんぱく質も一緒にとることが
おすすめです。また、ビタミンＢ1をとることでエネルギー代謝を亢進させ、食欲を取り戻す働きがあります。
味の濃いものや脂肪分が多いものなどは胃腸に負担がかかるため、なるべく避けるようにしましょう。

・体がだるい、不眠、ストレス
低気圧が続くことで、自律神経が乱れて副交感神経が優位になりがちです。日中でも体が休息した状態になり、だるさや眠
気を感じてしまいます。朝カーテンを開けて太陽の光を浴びたり、軽い運動などを行ったりすることで、日中に交感神経を
優位にさせ、夕方から夜にかけて副交感神経を優位にさせていくという本来のリズムを取り戻せるようにしましょう。
また、疲れが溜まるのは、疲労物質が体内に蓄積され、代謝が上手くいっていないからであるとも言われています。代謝を
高めるために、パントテン酸などのビタミンやミネラルをとることを意識しましょう。

・むくみ
湿度が高いと、体の水分を汗として排泄することが難しくなります。その結果、体内に水分が溜まり、むくみやすくなりま
す。また、低気圧の影響により自律神経が乱れ、血の巡りが悪くなってしまうことも影響しています。
濃い味のものを食べ過ぎると、喉が渇いて水分の摂取量が増加してしまいます。外食やレトルト食品は塩分が多く含まれて
いることが多いので注意が必要です。
塩分の取り過ぎを防ぐためには、薄味を心掛け、ナトリウムの排泄を促すカリウムが多く含まれている食品をとることが効
果的です。野菜やいも類、果物などを意識して摂取しましょう。カリウムは水に溶けやすいので、汁物やスープにして食べ
ることがおすすめです。

https://www.shinagawa-mental.com/column/psychosomatic/rainy-season/

ホルモン「メラトニン」や「セロトニン」の分泌低下
晴れる日が少なくなると、メラトニンが分泌しにくくなるといわれます。メラトニンは睡眠を誘発するホルモンですので、梅雨時期には不眠で悩む人が増えてしまうのです。

このメラトニンは朝日をしっかり浴びることで、夜になると分泌量が増え、睡眠を誘発することが分かっています。
さらに日照時間の影響は、神経伝達物質「セロトニン」にも影響して分泌量が減ってしまいます。

このセロトニンは「幸せホルモン」と呼ばれることもありますが、分泌されることで好きだと感じたり楽しいと感じたりすることができます。
セロトニンの分泌量が減ってしまうと、イライラするなど感情が安定しないことが多くなり「うつ病」の原因になるといわれています。

梅雨時期である6月は、一年間の中で日照時間が一番短い月ですから、どうしてもこれらのホルモン分泌量が低下してしまうのです。

梅雨時期は誰でもうつ病になる可能性がある
梅雨時期において不快になるのは、気温と湿度の高さによる不快指数だけではありません。

梅雨時期は季節の変わり目で、じとじと降る雨が続いたり、晴れ間が出てきてとても暑い日になったり、日によって大きく気圧が変化します。
この気圧の変化は私たちの体に大きな負担をかけることになり、体に不調をきたす人が多くなります。

梅雨時期が近づいてくると、古傷の膝関節に痛みが生じ、歩きにくくなるという人がいます。 また、日によっては肩こりがひどくなり、頭痛も伴って気分が悪くなる人もいます。
これらは気象の変化によって体調に影響を与えているもので、「気象病」などといわれることもあります。

私たちの体は、外部環境の変化に対応するように自律神経が調整していますが、 あまりに外部環境の変化が激しいときにはついていけずに体調を崩してしまうのです。
またそのような体調の変化が大きなストレスとなって、うつ病を発症させる原因になることもあるのです。

気温の変化が激しい季節においては、それだけ自律神経の負担も大きくなります。交感神経と副交感神経への切り替えが頻繁に行われることになるからです。
さらに雨の日が続くと日照時間が少なくなります。メラトニンはセロトニンといったホルモンのバランス分泌が低下するために、不眠となって睡眠不足になったり、気分の落ち込みが激し

くなったりすることもあります。
このように梅雨時期を捉えてみると、誰でもうつ病になる可能性があります。気になる人は早めに専門医に相談するようにしてください。

冷え対策

・外出時は羽織れるものを持つ

（5℃下がると、着るものが1枚

多く必要と言われる）

・リビングにバスタオルを用意

（ひざ掛け代わり 熱のこもりにくい服装をする

湿度が高いと、体の水分を汗として

排泄することが難しくなります。

ピタッとした服は、風が通りにくく熱

がこもりやすく、通気性の良いゆっ

たりとした服がおすすです。私は梅雨は意識してゆったりした

綿素材のブラウスやワンピースを着ます。ジメジメの日も、サ

ラッとして着心地が良く、明るい色だと気分も上がりますよ！

次ページはプチプラのステキ休日の過ごし方+αです

梅雨に役立つ便利アプリ （アンドロイド・iPhoneとも対応）

頭痛ーる 気象病や天気で不調になりやすい方におススメ（気圧の変化がわかる・事前連絡あり）→

おしゃれ天気 天気予報と併せ、気温・湿度・風速情報の体感温度から天気に合うおススメの服装を提案してくれるアプリ

ロケスマ 国内主要のカフェやファミレスを現在地から探せるアプリで、雨宿りの場所探しにも便利

Smart Laundry コインランドリーの空き状況・終わりを教えてくれるアプリ
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簡単＆効果大！おススメの習慣自分磨き+家事 心地良い毎日＆理想の私を叶えるメンタルアップ家事

梅雨のお洗濯

ハーブティー（特にミントは爽快感があって、鼻づまりなどの不快時に有効）。

憂鬱になりやすい雨ですが、雨降りだからこそ味わえる楽しみ

を見つけてみませんか？晴れても、雨でも楽しめる。そんな

自分になったら人生の幸福度、1割増しかもしれませんよ～。

人生はより豊かになりやすい

に濡れた木々はみずみずしく美しいです。

https://www.street-
academy.com/myclass/45478?conversion_name=direct_message&d_c
ode=7rAsXPOv&tracking_code=f7f28fad41b2952282ebbb1fb62375a6

右のリンクから5月末までのご予約500円 オフ

梅雨はお洗濯物が乾きにくいのも悩みの種ですよね…。ドラム式洗濯機で乾燥

まで済ませたり、コインランドリーを使ったりと、以前より梅雨のお洗濯対策はしやすくなったものの、

その分、手間やコストがかかります。そこでちょっとした工夫で、梅雨だけでなく日ごろのお洗濯も楽

になる方法をまとめてみました。

1．梅雨はこまめにお洗濯（まとめ洗いは洗濯物を干す間隔が狭なり、乾きにくく臭いの原因にもなる）

２．衣服を裏返して干す（衣服の裏面は布の重なりが多く、裏返すと風が当たりやすく乾燥しやすい）

３．換気扇の回った風呂場で干す（浴槽に湯があれば蓋をし、厚地は換気扇や浴室乾燥機の下に干す。洗面所の換気扇もつける）

４．大きくて分厚いバスタオルは使わない（干す場所を考えフェイスタイルを使う。ガーゼ素材や薄いタイプならば更に乾きやすい）

https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12849801668.html

どうせやるならラクして、楽しんで♪ オンライン講座

＊軽く体を動かす

＊雨の楽しみ

（薄いタオルは乾きやすくコンパクトで旅先でも重宝。雨天で荷物や服が濡れた時、また温泉施設の浴用に便利）

＊あえて洗濯物をまとめておき、カフェ併設のコインランドリー (または近くにカフェあり)を利用して、待ち時間を

 優雅に過ごすのも素敵じゃないですか？くつろぐついでに「ちゃっかりお洗濯」して一石二鳥とするのも良し♪

梅雨時期の暮らしの手帖梅雨時期の暮らしの手帖

食中毒は気温が30度を超えると起こりやすく、6月は最も食中毒

の多い時期と言われています。食品を常温で放置せず、手・調理

器具・布巾・キッチン内の清潔を心がけましょう。まな板や布巾は

80℃以上のお湯を10秒以上回しかけ、熱湯消毒するのが有効な

ので、私は鍋の茹で汁をシンクに捨てる際は、まな板・ザル・スポン

ジなどに流しかけたりしています。表面にたんぱく質が残っている

と、熱湯でたんぱく質が固まって落ちにくくなるので、肉や魚など

を切るまな板は漂白剤を使ったり、肉や魚のまな板と野菜用を分

けるのも良いでしょう。またエコバックも菌の温床になりやすいの

で時々エコバックを裏返して天日干ししたり洗い清潔にしましょう。

食中毒に注意

憂鬱になりやすい雨ですが、雨降りだからこそ味わえる楽しみ

を見つけてみませんか？晴れても、雨でも楽しめる。そんな

自分になったら人生の幸福度、1割増しかもしれません。

雨に濡れたみずみずしい植物をゆったり眺める

（木々の見えるカフェやお家の特等席で読書や音楽を楽しむ）

雨の日特典のあるお店やスポットに行く（日頃から要チェック）

窓を開けて瞑想（雨音と香りで普段よりも集中できるかも）

雨の日に解禁することを決める（ちょっと贅沢なお酒etc）

雨の日の楽しみ

紫陽花が咲いている公園や道を散歩する（気分が上がる傘・

レインコート・レインブーツがあれば最高！）

雨の楽しみ →https://ameblo.jp/creativelifem/entry-12486589204.html梅雨時期に
おススメ 【オンライン相談】モヤモヤをスッキリに お悩み整理＆可視化

https://www.street-
academy.com/myclass/53411?conversion_name=direct_message&tracki
ng_code=b73beb98001a137246613b3eb510f359
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