
 

健 康 レ シ ピ 
 

・梅
雨
バ
テ
の
症
状
が
起
こ
る
原
因

は
、
梅
雨
時
の
低
気
圧
で
起
こ
る
自

律
神
経
の
乱
れ
で
す
。
自
律
神
経
に

は
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
が
あ

り
、
こ
れ
ら
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
っ
て
い

る
状
態
な
ら
、
梅
雨
バ
テ
の
症
状
は

起
こ
り
に
く
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

つ
ま
り
、
梅
雨
バ
テ
の
疑
い
が
あ
る
の

な
ら
、
ま
ず
は
交
感
神
経
と
副
交
感

神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
ま
し
ょ
う
。 

 

・
そ
し
て
も
う
ひ
と
つ
、
梅
雨
時
の

気
温
の
不
安
定
さ
や
高
湿
度
が
梅
雨

バ
テ
の
原
因
に
な
っ
て
い
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
の
で
、
こ
れ
ら
に
対
す
る
対

策
も
必
要
に
な
る
で
し
ょ
う
。 

 

・
な
お
、
頭
痛
や
倦
怠
感
、
肩
こ
り

は
運
動
不
足
や
睡
眠
不
足
、
ス
ト
レ
ス

で
起
こ
り
や
す
い
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。 

睡
眠
や
運
動
を
含
め
た
、
生
活
の
リ

ズ
ム
を
整
え
て
く
こ
と
も
大
切
で
す
。 

⚠セルフチェック 

・頭痛や肩こりを感じる 

・身体がだるい 

・夜更かしが増えた 

・氷の入った飲み物をよく飲む 

・コーヒーや紅茶、緑茶を飲むことが多い 

 

この時期、これらの症状が見られる方は梅雨バテをしている可能性が高いと思われます。 

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
は
ホ
ル
モ
ン
バ

ラ
ン
ス
を
整
え
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
特

に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
多
い
食
品
は
魚
介
類
に

多
い
で
す
。
他
に
も 

野
菜
、
果
物
、
豆
製

品
、
ナ
ッ
ツ
類
。
ミ
ネ
ラ
ル
が
多
い
食
品
は

乳
製
品
、
海
藻
、
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
自
律

神
経
を
安
定
さ
せ
る
た
め
に
も
ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
ま
し
ょ
う
！ 

☆
お
ス
ス
メ
の
メ
ニ
ュ
ー 

・
イ
ワ
シ
の
大
葉
焼
き 

・
イ
ワ
シ
の
梅
煮 

・
豚
肉
と
ナ
ス
の
味
噌
炒
め 

・
和
風
梅
パ
ス
タ 

 


