
厳しい暑さと湿度が続くこの時期。「なんとなく体がだるい」「食欲がわかない」「夜にぐっすり眠れな
い」といった不調を感じる方はいませんか？これらは「夏バテ」と呼ばれる状態で、特に高齢者の方に
とっては、深刻な体調不良につながるおそれがあります。

＜高齢者が夏バテしやすい理由＞
高齢になると、体温調節機能や喉の渇きを感じる感覚が低下し、暑さに対して体がうまく反応できなくな
ります。冷房の効いた室内と外気との温度差や、水分・栄養の不足も体に負担をかけ、知らず知らずのう
ちに体力が低下してしまいます。

＜夏バテを防ぐための生活の工夫＞

こまめな水分補給を心がける
のどが渇いていなくても、1日1.5〜2リットル程度の水分を少しずつ摂るようにしましょう。お茶やスー
プ、果物なども水分補給に役立ちます。
冷房を適切に使う
室内温度は25〜28度を目安に、扇風機や除湿機を併用して快適な環境を保ちましょう。体を冷やしすぎ
ないよう、ひざ掛けや羽織ものの準備も大切です。
しっかり食べて体力を維持する
食欲が落ちやすい時期ですが、たんぱく質やビタミン、ミネラルを意識して取り入れましょう。うどんや
そうめんだけでなく、肉・魚・豆類・野菜を組み合わせた献立がおすすめです。
日中に軽い運動や外気浴を
朝や夕方など涼しい時間帯に、無理のない範囲で散歩やストレッチをすることで、体内時計が整い、睡眠
の質向上にもつながります。
熱中症にもご注意を
高齢者は汗をかきにくく、体に熱がこもりやすいため、熱中症のリスクが高まります。めまい、頭痛、吐
き気、ふらつきなどの症状があれば、早めに涼しい場所で休み、水分と塩分を補給しましょう。症状が重
い場合は、速やかに医療機関を受診してください。
「暑さに慣れてきた頃」が油断の時期
8月は、暑さに慣れたつもりでも体力は消耗しています。特にお盆を過ぎた頃から夏の疲れが表面化しや
すくなります。「最近なんとなく元気がない」と感じたら、体と心をいたわるサインです。無理をせず、
ゆったりと過ごす時間を意識しましょう。
これからの毎日を健やかに乗り切るために、今こそ生活習慣を見直すチャンスです。ご家族や地域とのつ
ながりも大切にしながら、心身ともに元気にこの夏を過ごしましょう。

日本の8月には、季節の節目を感じさせる行事が数多くあります。そのなかでも特に広く親
しまれ、大切にされているのが「お盆（盂蘭盆会／うらぼんえ）」です。
毎年8月13日から16日ごろにかけて行われるこの行事は、先祖の霊を迎えて供養する、日本
独自の風習です。かつては全国的に7月に行われていた地域もありましたが、現在は多くの
地域で8月に実施されています。

お盆の由来とは？
お盆の起源は、古代インドの仏教に伝わる「盂蘭盆経（うらぼんきょう）」にあります。こ
の経典では、釈迦の弟子である目連尊者（もくれんそんじゃ）が、亡き母が地獄で苦しんで
いることを知り、その霊を救うために多くの僧侶に供物を捧げて供養を行ったことが記され
ています。これにより母の霊は救われたとされ、この教えが中国を経て日本へ伝わり、祖先
の霊を供養する「お盆」の行事へと発展したと考えられています。
日本では、仏教と古来からある先祖崇拝の風習が融合し、先祖の霊が一年に一度、家族のも
とへ帰ってくる期間としてお盆の行事が根づきました。
お盆期間の流れと風習
お盆の期間は主に以下のような流れで行われます。
迎え盆（8月13日）
この日に先祖の霊を迎えるための「迎え火」を焚きます。門口や玄関先で、麻の茎を燃やし
たり、ろうそくや提灯に火を灯すことで、ご先祖様が迷わずに家へ帰ってこられるようにし
ます。
中日（8月14日〜15日）
ご先祖様が家に滞在しているとされる期間中は、仏壇にお供えをし、家族が集まって故人を
偲びます。お墓参りもこの時期に行われることが多く、花や線香を手向けて先祖を供養しま
す。
送り盆（8月16日）
滞在していた霊をあの世へ送り出すための「送り火」が行われます。京都の「五山の送り
火」はその代表的な行事として知られ、多くの観光客が訪れます。家庭では迎え火と同じよ
うに火を焚いたり、川に灯籠を流す「灯籠流し」なども見られます。
現代のお盆のかたち
近年では、帰省が難しい家庭も増え、オンラインで法要を行う寺院も見られるようになりま
した。時代に合った新しいお盆のかたちが広がりつつあります。
健康と安全に配慮したお盆の過ごし方
お盆の時期は、一年の中でも特に暑さが厳しい時期です。お墓参りや送り火、盆踊りなど屋
外での行事に参加する際は、熱中症対策が欠かせません。
・外出は涼しい時間帯に ・こまめな水分補給を忘れずに・帽子や日傘で直射日光を避ける
・冷却グッズや保冷タオルの活用も効果的
また、火を使う行事も多いため、火の取扱いにも十分注意しましょう。屋内での使用や、小
さなお子さんのいる家庭では、必ず大人が見守って行ってください。
命のつながりを感じるひとときに
お盆は、先祖を敬い、命のつながりを見つめ直す大切な時間です。日々の暮らしで忘れがち
な「感謝」や「祈り」の気持ちを、改めて心に留めながら、心穏やかに過ごしてみてはいか
がでしょうか。家族や地域との絆を感じながら、健やかにこの夏をお過ごしください。

夏を乗り切るための生活習慣のコツ
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日本の夏を彩る「お盆」の豆知識

高温多湿の８月、知らない内に身体は疲れています

連日、うだるような暑さが続いておりますが、皆さまいかがお過ごしでしょうか。8月は、一年の中でも
とりわけ気温や湿度が高く、心身ともに疲労が蓄積しやすい時期です。外出の機会が減りがちなこの季節
ですが、室内にいても熱中症のリスクは十分にあります。特に高齢の方や基礎疾患をお持ちの方にとって
は、冷房の適切な使用、水分・塩分のこまめな補給、そして栄養バランスのとれた食事が体調を守る上で
非常に大切です。また、暑さによる寝苦しさや食欲不振、倦怠感などが重なることで、日常生活に支障を
きたすケースも少なくありません。「ちょっとした不調だから」「そのうち治るだろう」と見過ごさず、
気になる症状がある場合は、どうか早めにご相談ください。私たちちくさ病院のスタッフ一同は、ご自宅
での療養をはじめ、訪問診療や看護、リハビリにおいても、安心して日々を過ごしていただけるよう、き
め細やかな支援を心がけております。これからも皆さまの健やかな暮らしのそばに寄り添う、信頼できる
パートナーであり続けられるよう努めてまいります。季節の変わり目に差しかかるこの時期、どうぞご自
愛のうえお過ごしください。

ちくさ病院スタッフより皆様へ
「夏本番、体調管理にご注意を」

暑さで体が疲れやすい8月。日々のちょっとした工夫で、体調を整え、元気に過ごすことができます。

朝の光を浴びて1日をスタート
起きたらカーテンを開けて日光を浴びることで、体内時計が整い、食欲や睡眠にも良い影響があります。
1日3食を基本に、食欲のないときも工夫を
冷たい麺や果物などに偏らず、豆腐や卵、納豆など、手軽にたんぱく質をとれる食材を活用しましょう。
冷房対策と冷え対策を両立
室内は冷房で快適に保ち、直接風が当たらないようにしたり、薄手の羽織りなどで冷えを防ぎましょう。
こまめに身体を動かす
涼しい時間帯に軽い体操やストレッチを取り入れることで、血流が促進され、だるさの解消にもつなが
ります。

暑さが厳しい日々が続き、体への負担も大きくなりがちな時期です。
このような季節は、冷房や水分補給に加えて、日中の休息も体調管理の大切なポイントとなります。
少し横になるだけでも、疲労回復につながりますので、無理をせず、意識的に休む時間をとるよう心が
けましょう。短時間の休憩でも、暑さによる体力の消耗をやわらげ、日々の生活をより快適に過ごすこ
とができます。こうした小さな工夫の積み重ねが、夏を健やかに乗り切る力になります。ご自身の体調
と向き合いながら、できることから取り入れていきましょう。
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