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夏 を 元 気 に
夏
は
健
康
な
人
に
と
っ
て
は

海
に
山
に
と
楽
し
い
季
節
で
す

こ
の
暑
さ
に
抵
抗
す
る
た
め

エ
ネ
ル
ギ
ー
の

消
費
も
多
く
な

り
ま
す
。
こ
の

予
防
策
を
講
じ

な
い
と
「
夏
ま

け
」
と
か
「
夏

や
せ
」
を
お
こ

し
ま
す
。

ま
ず
ビ
タ
ミ

ン
Ａ
と
か
ビ
タ

ミ
ン
Ｒ
を
十
分

と
る
こ
と
が
肝

心
で
す
。
　
濃
い
色
を
し
た
野

菜
類
に
は
一
般
に
ビ
タ
ミ
ン
Ａ

を
多
量
に
含
ん
で
い
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

ト
マ
ト
、
ピ
ー
マ
ン
、
か
ぽ
ち

や
、
枝
豆
な
ど
た
く
さ
ん
た
べ

て
く
だ
さ
い
。

汕
で
い
た
め
た
り
す
れ
ば
い

つ
そ
う
効
果
的
で
す
。

お
互
に
十
分
健
康
に
注
意
し

て
、
楽
し
い
健
康
な
夏
を
す
ご

し
た
い
も
の
で
す
。

夏
の
健
康
を
守
る
た
め
、
次

の
こ
と
を
注
意
し
ま
し
よ
う
。

①
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
よ
く
考

え
小
量
で
栄
養
豊
富
な
食
物

を
と
る
。

②
そ
れ
ぞ
れ
の
体
力
に
応
じ
た

鍛
練
を
し
、
十
分
な
睡
眠
と

適
度
な
休
養
を
と
る
。

③
日
本
脳
炎
、
赤
痢
な
ど
夏
の

伝
染
病
に
つ
い
て
の
予
防
知

識
を
身
に
つ
け
、
予
防
注
射

は
必
ず
う
け
る
。
ま
た
、
手

洗
い
の
励
行
に
つ
と
め
る
。

太陽の季節
暑さに負けず
元気にすごしましよう

中
年
以
上
に
多
い
め
ま
い

ど
う
い
う
病
気
が
原
因
で
起

こ
る
か
が
問
題
で
す
。
と
く
に

中
年
す
ぎ
の
方
は
御
用
心
。
市

内
の
成
人
病
検
診
時
に
問
診
し

て
見
ま
す
と
意
外
に
「
め
ま
い

」
を
訴
え
る
人
が
多
い
よ
う
で

す
。「

め
ま
い
」
の
原
因
と
し
て

ま
づ
考
え
ら
れ
る
こ
と
は
低
血

圧
で
す
。
普
通
の
人
な
ら
血
管

の
収
縮
作
用
が
機
敏
に
働
い
て

こ
れ
を
一
度
に
下
げ
な
い
よ
う

調
節
し
ま
す
。

と
こ
ろ
が
低
血
圧
の
人
は
こ

の
調
節
が
手
早
く
い
か
な
い
の

で
す
。

急
に
体
の
位
置
を
か
え
る
こ

と
に
よ
っ
て
血
圧
下
降
が
お
こ

り
脳
の
血
液
が
減
少
す
る
の
で

顔
が
青
く
な
っ
た
り
気
が
遠
く

な
っ
て
っ
い
に
倒
れ
た
り
し
ま

す
。と

に
か
く
立
ち
あ
が
っ
た
時

だ
け
、
ち
よ
っ
と
グ
ラ
グ
ラ
す

る
程
度
の
人
で
も
血
圧
が
下
降

す
る
場
合
が
非
常
に
多
く
、
ま

た
そ
れ
が
低
血
圧
の
人
に
お
き

や
す
い
の
で
先
づ
血
圧
を
し
ら

べ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

た
だ
同
じ
低
血
圧
と
い
っ
て
も

あ
る
病
気
の
症
状
と
し
て
お
こ

っ
て
く
る
も
の
も
あ
る
の
で
更

に
そ
の
原
因
を
確
か
め
て
お
く

必
要
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
年
を

と
る
に
っ
れ
て
反
対
に
高
血
圧

や
動
脈
硬
化
に
よ
る
こ
と
も
し

ば
し
ば
多
い
の
で
す
。

次
に
も
う
一
つ
考
え
ら
れ
る

こ
と
は
貧
血
が
あ
げ
ら
れ
躱
す

な
ぜ
貧
血
が
こ
わ
い
か
と
い

う
と
、
中
年
以
上
の
貧
血
を
み

た
場
合
そ
の
原
囚
と
し
て
最
も

注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の

は
「
ガ
ン
」
で
あ
り
ま
す
。
「

ガ
ン
」
は
自
覚
症
が
ほ
と
ん
ど

な
い
場
合
で
も
貧
血
だ
け
は
、

か
な
り
以
然
か
ら
み
つ
か
る
か

ら
で
す
。
こ
の
ほ
か
脳
の
病
気

は
勿
論
、
乱
視
（
目
の
曲
折
異

常
）
更
年
期
障
害
、
ノ
イ
ロ
ー

ゼ
、
便
泌
な
ど
の
時
に
も
「
め

ま
い
」
を
お
こ
す
人
が
い
ま
す

以
上
の
よ
う
に
こ
の
症
状
だ

け
で
病
気
が
わ
か
る
と
云
う
よ

う
な
重
要
な
決
め
手
と
な
る
症

状
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

し
か
し
中
年
以
上
の
方
に
は

血
圧
の
関
係
な
ど
今
ま
で
気
づ

か
ず
に
い
た
病
気
と
の
関
連
が

鹽
い
の
で
余
り
軽
く
考
え
ず
、

是
非
一
度
「
め
ま
い
」
の
原
因

を
確
か
め
て
お
く
こ
と
が
大
切

で
す
。映

写
会
開
催

〃
不
幸
な
人
々
を
幸
せ
に
〃

８
月
1
8
日
か
ら
８
月
2
6
日
ま

で
、
山
口
県
盲
人
福
祉
協
会
が

市
民
の
み
な
さ
ん
に
目
の
不
自

由
な
人
々
や
身
体
障
害
者
へ
の

理
解
を
い
た
だ
く
た
め
映
写
会

を
開
き
ま
す
。

（
上
映
映
画
）

・
盲
人
の
社
会
を
訪
ね
て

・
こ
の
子
ら
に
光
を

・
特
別
公
開
（
花
の
舞
妓
さ
ん

）入
場
無
料

と
　
き
　
　
　

と
こ
ろ

８
月
1
8日

午
後
７
時
3
0分
ｌ
午
後
1
0時

向
陽
小
学
校

８
月
1
9日

〃
　
　
　
大
畑
小
学
校

８
月
2
2日

〃
　
　
　

通
　
小
学
校

８
月
2
3
日
　
　

俵
山
小
学
校

８
月
2
4日

〃
　
　
　

仙
崎
小
学
校

８
月
2
5日

８
月
2
6日

青
海
島
小
学
校

講
堂

中
央
公
民
大
館

講
堂

お 年 寄 り の
夏 の 健 康

生まれつきの体質で暑さに強い人と弱

い人がいます。一般にお年寄りはちょつ

と見たところ若い人ほど暑さを感じない

ように見えますが、実は赤ん坊についで
暑さには弱いものです。お年寄りは平常

は若い人と同様に仂いていますが何か外

から影響が加わるとそれに対応する力が

弱いのです。ことに長いこと病気でねて

いるお年寄りは暑くなると急に病状が悪
化し冷房のある病室に入れるだけでょく

なるということがあります。これは自律

神経が不安定で鋭敏になるためで汗をか

きやすく、「あせも」も出来やすく、暑

さがきびしいと発熱することさえありま

す。

ことに胃賜疾患には充分注意して下さ

い。数回の下痢が生命にかかわる危険を

まねくこともあります。冷たいたべ もの
、飲みものは敬遠したほうが無難でしょ

う。それよりも汗で胃酸の減る傾向が強

いですから酸味のある果物や新鮮な野菜

を充分とるようにして下さい。
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