
 

 

 

 

Press Release 

【生活トレンド研究所レポート】 

「夏の不調」に関する調査を実施 

～「昨年の夏に不調を感じた」人は 66.3％（20～40 代）～ 

～5 人に 1 人が「昨年の夏に太った」、夏太りの原因はなんと「栄養失調」だった！～ 

 

 

2013 年 6 月 18 日 

株式会社オールアバウト 

株式会社オールアバウト（本社：東京都渋谷区、代表取締役社長 兼 CEO：江幡哲也）が運営するマーケテ

ィング・チャネル「生活トレンド研究所」は、第八弾のレポートとして、健康系及びレシピ系の専門家4名を研究

員ガイドに迎え、「夏の健康」に関するアンケート調査を実施しました。 

調査期間は 2013 年 5 月 28 日(火)～2013 年 5 月 30 日(木)、1 都 3 県在住のフルタイムで働く 20～

49 歳の男女 962 名から有効回答を得ました。 

 

■■■■「「「「生活生活生活生活トレンドトレンドトレンドトレンド研究所研究所研究所研究所」」」」のののの URLURLURLURL：：：：htthtthtthttp://allabout.co.jp/trend_lab/p://allabout.co.jp/trend_lab/p://allabout.co.jp/trend_lab/p://allabout.co.jp/trend_lab/    

    

【【【【調査調査調査調査ののののポイントポイントポイントポイント】】】】    
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「睡眠」ガイド「睡眠」ガイド「睡眠」ガイド「睡眠」ガイド    

坪田坪田坪田坪田    聡氏聡氏聡氏聡氏    

夏の不調は睡眠関係が一番多い！ 

夏は「睡眠」に要注意！夏に不調を感じる人のうち 4 割以上が「睡眠が浅い」、

「寝つきが悪い」、「寝苦しい」のいずれかに当てはまると回答    
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「バランス献立」ガイド「バランス献立」ガイド「バランス献立」ガイド「バランス献立」ガイド    

小沼小沼小沼小沼    明美氏明美氏明美氏明美氏    

「夏バテによる食欲不振」を感じた人は 46.7％。 

問題は食生活にあった!? 
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「肩こり・腰痛」ガイド「肩こり・腰痛」ガイド「肩こり・腰痛」ガイド「肩こり・腰痛」ガイド    

檜垣檜垣檜垣檜垣    暁子氏暁子氏暁子氏暁子氏    

62.7％が昨夏「体がだるい／疲れを感じる」と回答。 

冷房病の疑いあり？ 

 

４４４４））））    

    

    

    

    

    

「食事ダイエット」ガイド「食事ダイエット」ガイド「食事ダイエット」ガイド「食事ダイエット」ガイド    

浅尾浅尾浅尾浅尾    貴子氏貴子氏貴子氏貴子氏    

夏太りの原因は、なんと「栄養失調」にあった！ 

実は夏は太りやすい!? 5 人に 1 人が「昨年の夏は体重が増えた」と回答。    

【【【【夏夏夏夏のののの快眠快眠快眠快眠 3333 つのコツつのコツつのコツつのコツ】】】】    

� エアコンは「就寝後 3 時間＋起床前 1 時間」でタイマーセット！ 

� 寝る前にとる水分は「500ml」！ 

� シャワーだけで済まさずに「ぬるま湯 20 分」の入浴で体をほぐす！ 

 

【【【【食欲食欲食欲食欲のないのないのないのない夏夏夏夏にオススメにオススメにオススメにオススメ！！！！朝朝朝朝・・・・昼昼昼昼・・・・晩晩晩晩のののの食食食食べべべべ方方方方のコツのコツのコツのコツ】】】】    

� 朝はしっかり食べる！オススメは「旬の夏野菜」や「柑橘系の果物」 

� お弁当（昼食）は玄米や香味野菜などがおすすめ 

� 夜は炭水化物のほかに「ビタミン B1・B2」、「クエン酸」なども選ぶこと 

 

【【【【クールなクールなクールなクールな夏夏夏夏にごにごにごにご用心用心用心用心!?!?!?!?だるさをだるさをだるさをだるさを感感感感じたらじたらじたらじたら冷房病冷房病冷房病冷房病をををを疑疑疑疑ええええ 3333 つのチェックつのチェックつのチェックつのチェックポイントポイントポイントポイント】】】】    

※次の項目に 1 つでもあてはまると「冷房病」の可能性が高い 

� 室内と外気の気温差が 5℃以上あることが多い 

� 腰やお腹、お尻を触るとひんやりする 

� 日常的に運動をしていない（通勤込みで 30 分のウォーキング等） 

 

【【【【これをやるとこれをやるとこれをやるとこれをやると夏太夏太夏太夏太りりりり!?!?!?!?    3333 つのつのつのつの要注意要注意要注意要注意ポイントポイントポイントポイント】】】】    

� 見かけの汗に要注意！ 

� 口当たりの良い食べ物に要注意！ 

� あっさり麺類に要注意！ 



 

 

１１１１））））夏夏夏夏のののの不調不調不調不調はははは睡眠関係睡眠関係睡眠関係睡眠関係がががが一番多一番多一番多一番多いいいい！！！！    

今回の調査で「昨年の夏に何らかの不調を感じたかどうか」を聞いたとこ

ろ、66.3％が「あった」「時々あった」と回答していました（グラフ 1）。 

これに対し、『睡眠』ガイドの坪田聡氏は次のようにコメントしています。 

「「「「猛暑猛暑猛暑猛暑によってによってによってによって日日日日中中中中にににに体力体力体力体力をををを消耗消耗消耗消耗したうえにしたうえにしたうえにしたうえに、、、、疲労疲労疲労疲労をををを回復回復回復回復しししし体力体力体力体力をををを取取取取りりりり

戻戻戻戻すのにすのにすのにすのに必要必要必要必要なななな睡眠睡眠睡眠睡眠がががが、、、、熱帯夜熱帯夜熱帯夜熱帯夜のためにのためにのためにのために十分取十分取十分取十分取れなかったためれなかったためれなかったためれなかったため、、、、体体体体のののの

不調不調不調不調をををを感感感感じたじたじたじた人人人人がががが全体全体全体全体のののの約約約約 3333 分分分分のののの 2222 にににに上上上上ったものったものったものったもの思思思思われますわれますわれますわれます。」。」。」。」    

また、具体的な不調の内容についても聞いたところ、「体がだるい／疲

れを感じる」が 62.7％と一番多く、次に「夏バテによる食欲不振」

（46.7％）、「睡眠が浅い／熟睡感がない」（43.4％）、「寝つきの悪さ」

（42.5％）、「寝苦しい」（41.5％）という項目が多く挙げられました（グラフ

2）。 

これについて坪田氏は、 

「「「「良良良良いいいい睡眠睡眠睡眠睡眠がとれていれがとれていれがとれていれがとれていればばばば、、、、一晩一晩一晩一晩のののの睡眠睡眠睡眠睡眠でででで疲疲疲疲れれれれ

がががが取取取取れるはずですれるはずですれるはずですれるはずです。。。。熱帯夜熱帯夜熱帯夜熱帯夜のためよくのためよくのためよくのためよく眠眠眠眠れないとれないとれないとれないと、、、、

翌日翌日翌日翌日までまでまでまで疲労疲労疲労疲労がががが持持持持ちちちち越越越越されてしまいますされてしまいますされてしまいますされてしまいます。。。。またまたまたまた、、、、

睡眠不足睡眠不足睡眠不足睡眠不足がががが積積積積みみみみ重重重重なるとなるとなるとなると、、、、脳脳脳脳のののの機能機能機能機能がががが低下低下低下低下してしてしてして

だるさをだるさをだるさをだるさを感感感感じますじますじますじます。。。。    

またまたまたまた、、、、人人人人のののの体温体温体温体温はははは 1111 日日日日のののの中中中中でもでもでもでも約約約約 1111℃℃℃℃上下上下上下上下しししし、、、、夕夕夕夕

方方方方からからからから夜夜夜夜にかけてにかけてにかけてにかけて最最最最もももも高高高高くくくく、、、、早朝早朝早朝早朝にににに最低最低最低最低となりまとなりまとなりまとなりま

すすすす。。。。私私私私たちはたちはたちはたちは体温体温体温体温がががが下下下下がるときにがるときにがるときにがるときに眠気眠気眠気眠気をををを感感感感じじじじ、、、、体体体体

温温温温がががが低低低低いいいい時間帯時間帯時間帯時間帯にグッスリにグッスリにグッスリにグッスリ眠眠眠眠れますれますれますれます。。。。熱帯夜熱帯夜熱帯夜熱帯夜はははは

室温室温室温室温がががが高高高高くくくく湿度湿度湿度湿度がががが高高高高いためいためいためいため、、、、体体体体からからからから十分十分十分十分にににに熱熱熱熱をををを

放散放散放散放散できずできずできずできず、、、、体温体温体温体温をををを下下下下げられませんげられませんげられませんげられません。。。。そのためそのためそのためそのため、、、、

夏夏夏夏にはにはにはには睡眠睡眠睡眠睡眠のののの質質質質がががが悪悪悪悪くなるくなるくなるくなる人人人人がががが増増増増えますえますえますえます。」。」。」。」とコメ

ントしています。 

さらに夏の生活習慣についても聞いたところ、「寝

ている間はエアコンを切っておく」（44.2％）、「ほ

ぼ毎日シャワーのみの入浴である」（42.1％）とい

った項目が上位に挙げられました（グラフ３）。 

 



 

 

これに対し坪田氏は、「「「「省省省省エネやエネやエネやエネや経済的経済的経済的経済的なななな理由理由理由理由からからからから、、、、眠眠眠眠っているっているっているっている間間間間はエアコンをはエアコンをはエアコンをはエアコンを切切切切るるるる人人人人がががが多多多多いのでしょういのでしょういのでしょういのでしょう。。。。理理理理

想的想的想的想的なななな寝室寝室寝室寝室のののの環境環境環境環境はははは、、、、室温室温室温室温がががが 26262626～～～～16161616℃℃℃℃、、、、湿度湿度湿度湿度がががが 50505050～～～～60606060％％％％ですですですです。。。。良良良良いいいい環境環境環境環境のののの寝室寝室寝室寝室でぐっすりでぐっすりでぐっすりでぐっすり眠眠眠眠るとるとるとると、、、、早早早早くくくく

疲労疲労疲労疲労がががが取取取取れてれてれてれて体力体力体力体力をををを回復回復回復回復できるのでできるのでできるのでできるので、、、、日中日中日中日中にエアコンのにエアコンのにエアコンのにエアコンの使用使用使用使用をををを減減減減らせますらせますらせますらせます。。。。本当本当本当本当のののの節電節電節電節電のためにはのためにはのためにはのためには、、、、夜夜夜夜にににに

エアコンをエアコンをエアコンをエアコンを使使使使ってってってって理想的理想的理想的理想的なななな寝室環境寝室環境寝室環境寝室環境をををを保保保保ちちちち、、、、グッスリグッスリグッスリグッスリ眠眠眠眠ることをおることをおることをおることをお勧勧勧勧めしますめしますめしますめします。。。。    

    

またまたまたまた、、、、暑暑暑暑いとシャワーだけでいとシャワーだけでいとシャワーだけでいとシャワーだけで済済済済ませたりませたりませたりませたり、、、、湯船湯船湯船湯船にあまりつからなかったりするにあまりつからなかったりするにあまりつからなかったりするにあまりつからなかったりする人人人人がががが増増増増えますえますえますえます。。。。確確確確かにかにかにかに汗汗汗汗をををを洗洗洗洗いいいい

流流流流すだけでもすだけでもすだけでもすだけでも、、、、気持気持気持気持ちちちち良良良良くはなりますくはなりますくはなりますくはなります。。。。しかししかししかししかし、、、、快眠快眠快眠快眠のためにはのためにはのためにはのためには、、、、38383838～～～～40404040 度度度度のぬるめのおのぬるめのおのぬるめのおのぬるめのお風呂風呂風呂風呂にににに、、、、20202020 分分分分ほどほどほどほど

つかることをおつかることをおつかることをおつかることをお勧勧勧勧めしますめしますめしますめします。。。。湯船湯船湯船湯船につかるにつかるにつかるにつかる時間時間時間時間はははは連続連続連続連続でなくてもでなくてもでなくてもでなくても、、、、出出出出たりたりたりたり入入入入ったりしてのトータルのったりしてのトータルのったりしてのトータルのったりしてのトータルの時間時間時間時間がががが 20202020

分分分分ほどでかまいませんほどでかまいませんほどでかまいませんほどでかまいません。。。。眠眠眠眠るるるる前前前前にににに体温体温体温体温をををを少少少少しししし上上上上げておくとげておくとげておくとげておくと、、、、そのあとそのあとそのあとそのあと急激急激急激急激にににに体温体温体温体温がががが下下下下がりますがりますがりますがります。。。。このこのこのこの時時時時にににに眠眠眠眠

気気気気がががが強強強強くなってくなってくなってくなって、、、、寝寝寝寝つきやすくなるからですつきやすくなるからですつきやすくなるからですつきやすくなるからです。。。。眠眠眠眠るるるる予定予定予定予定のののの時刻時刻時刻時刻のののの 1111～～～～2222 時間前時間前時間前時間前にににに入浴入浴入浴入浴ししししてててて、、、、汗汗汗汗がががが引引引引くころにくころにくころにくころに寝寝寝寝

床床床床にににに入入入入るとるとるとると良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。」」」」とコメントしています。 

以上を受け、坪田氏は次のような「「「「夏夏夏夏のののの快眠快眠快眠快眠 3333 つのコツつのコツつのコツつのコツ」」」」を提案しています。 

 

＜「＜「＜「＜「睡眠睡眠睡眠睡眠」」」」ガイドガイドガイドガイド坪田氏考案坪田氏考案坪田氏考案坪田氏考案「「「「夏夏夏夏のののの快眠快眠快眠快眠 3333 つのコツつのコツつのコツつのコツ」＞」＞」＞」＞    

� エアコンはエアコンはエアコンはエアコンは「「「「就寝後就寝後就寝後就寝後 3333 時間時間時間時間＋＋＋＋起床前起床前起床前起床前 1111 時間時間時間時間」」」」でタイマーセットでタイマーセットでタイマーセットでタイマーセット！！！！    

� 寝寝寝寝るるるる前前前前とるとるとるとる水分水分水分水分はははは「「「「500ml500ml500ml500ml」！（」！（」！（」！（※※※※））））    

� シャワーだけでシャワーだけでシャワーだけでシャワーだけで済済済済まさずにまさずにまさずにまさずに「「「「ぬるまぬるまぬるまぬるま湯湯湯湯 20202020 分分分分」」」」のののの入浴入浴入浴入浴でででで体体体体をほぐすをほぐすをほぐすをほぐす！！！！    

※眠る前にコップ 1 杯程度の水分を摂る人は多いかもしれませんが、500ｍｌ摂る人は少ないのではないでしょうか。他の季節

に比べて夏の夜には汗をかく量が多く、500～1,000ｍｌに達します。そのため特に夏は、就寝前に十分な水分を補っておく必

要があります。 

 

２２２２））））「「「「夏夏夏夏バテによるバテによるバテによるバテによる食欲不振食欲不振食欲不振食欲不振」」」」をををを感感感感じたじたじたじた人人人人はははは 46.746.746.746.7％。％。％。％。問題問題問題問題はははは食生活食生活食生活食生活にあったにあったにあったにあった？？？？    

今回の調査で具体的な夏の不調につ

いて聞いた際に、「体がだるい／疲れを

感じる」が 62.7％と一番多く、次に「夏

バテによる食欲不振」（46.7％）、が挙

げられていました。これに対し、『バラン

ス献立』ガイドの小沼明美氏は、「「「「夏夏夏夏はははは

体体体体がだるくなりがだるくなりがだるくなりがだるくなり、、、、食欲食欲食欲食欲がががが落落落落ちるちるちるちる方方方方がががが多多多多いいいい

ですがですがですがですが、、、、これはこれはこれはこれは普段普段普段普段のののの食生活食生活食生活食生活をををを見直見直見直見直しししし

改善改善改善改善していくことでしていくことでしていくことでしていくことで症状症状症状症状がががが表表表表れにくくなりれにくくなりれにくくなりれにくくなり

ますますますます。」。」。」。」とコメントしています。 

さらに、夏の習慣では「夏はそうめんや

冷やし中華などといった麺類を食べるこ

とが多い」（39.8％）といった食生活の

偏りも浮き彫りになりました。そこで、夏

の平日によく食べているものについて聞いたところ、「お弁当」（39.2％）が一番多く、その次は「コンビニ弁

当」（26.4％）、「コンビニのパン」（24.9％）、「コンビのおにぎり」（22.2％）が挙げられていました（グラフ 4）。

これらの結果を受け、“夏の食事の仕方”について小沼氏は次のようにアドバイスしています。 

＜＜＜＜朝食朝食朝食朝食＞＞＞＞    

まずまずまずまず一一一一日日日日のののの活力活力活力活力のののの源源源源、、、、朝食朝食朝食朝食におにおにおにお勧勧勧勧めなのがめなのがめなのがめなのが旬旬旬旬のののの夏野菜夏野菜夏野菜夏野菜、、、、柑橘系柑橘系柑橘系柑橘系のののの果物果物果物果物。。。。ビタミンビタミンビタミンビタミンＣＣＣＣがががが豊富豊富豊富豊富ですですですです。。。。主主主主にににに自律自律自律自律

神経神経神経神経のののの働働働働きをととのえるきをととのえるきをととのえるきをととのえる効果効果効果効果がありがありがありがあり、、、、疲労回復疲労回復疲労回復疲労回復にもつながりますにもつながりますにもつながりますにもつながります。。。。紫外線紫外線紫外線紫外線をををを多多多多くくくく浴浴浴浴びるびるびるびる肌肌肌肌のののの状態状態状態状態をををを正常正常正常正常にににに保保保保

つつつつ働働働働きやきやきやきや、、、、免疫力免疫力免疫力免疫力をアップさせをアップさせをアップさせをアップさせ夏風邪夏風邪夏風邪夏風邪をををを予防予防予防予防するするするする効果効果効果効果もありますもありますもありますもあります。。。。    

    

    



 

 

＜＜＜＜昼食昼食昼食昼食＞＞＞＞    

今回今回今回今回のののの調査調査調査調査でででで最最最最もももも多多多多かったかったかったかった昼食時昼食時昼食時昼食時のののの「「「「おおおお弁当弁当弁当弁当」」」」のうちのうちのうちのうち、、、、例例例例えばえばえばえば自宅自宅自宅自宅でででで作作作作ってってってって職場職場職場職場にににに持参持参持参持参するおにぎりするおにぎりするおにぎりするおにぎり。。。。精白精白精白精白

米米米米をををを玄米玄米玄米玄米にににに替替替替えてえてえてえてみたりみたりみたりみたり、、、、中中中中にににに入入入入れるれるれるれる具材具材具材具材をををを、、、、にんにくやねぎがにんにくやねぎがにんにくやねぎがにんにくやねぎが入入入入ったったったった肉肉肉肉みそみそみそみそ、、、、梅干梅干梅干梅干しおかかなどにしおかかなどにしおかかなどにしおかかなどに工夫工夫工夫工夫しししし

たりすることでたりすることでたりすることでたりすることで栄養価栄養価栄養価栄養価がアップしがアップしがアップしがアップし、、、、かつかつかつかつ疲労回復効果疲労回復効果疲労回復効果疲労回復効果がががが得得得得られますられますられますられます。。。。生姜生姜生姜生姜やミョウガやミョウガやミョウガやミョウガ、、、、らっきょうのらっきょうのらっきょうのらっきょうの甘酢漬甘酢漬甘酢漬甘酢漬けけけけ

もももも夏夏夏夏バテバテバテバテ防止防止防止防止にもってこいですにもってこいですにもってこいですにもってこいです。。。。食食食食べべべべ物物物物をををを腐腐腐腐りにくくしてくれるりにくくしてくれるりにくくしてくれるりにくくしてくれる殺菌効果殺菌効果殺菌効果殺菌効果もももも期待期待期待期待できますできますできますできます。。。。香味野菜香味野菜香味野菜香味野菜はははは積極積極積極積極

的的的的にとりいれましょうにとりいれましょうにとりいれましょうにとりいれましょう。。。。    

    

＜＜＜＜夕食夕食夕食夕食＞＞＞＞    

暑暑暑暑いいいい夏夏夏夏によくによくによくによく食食食食べるべるべるべる、、、、冷冷冷冷たいたいたいたい麺類麺類麺類麺類のののの主栄養素主栄養素主栄養素主栄養素であるであるであるである炭水化物炭水化物炭水化物炭水化物はははは体内体内体内体内でででで分解分解分解分解されてブドウされてブドウされてブドウされてブドウ糖糖糖糖となりますとなりますとなりますとなります。。。。これこれこれこれ

をををを活動活動活動活動エネルギーにエネルギーにエネルギーにエネルギーに変変変変えてえてえてえて体内体内体内体内にににに吸収吸収吸収吸収させないとさせないとさせないとさせないと、、、、人間人間人間人間はははは暑暑暑暑いいいい夏夏夏夏をををを元気元気元気元気にににに過過過過ごすことができませんごすことができませんごすことができませんごすことができません。。。。それそれそれそれ

にはにはにはには豆腐豆腐豆腐豆腐、、、、豚肉豚肉豚肉豚肉、、、、葉野菜葉野菜葉野菜葉野菜、、、、酢酢酢酢、、、、レモンなどにレモンなどにレモンなどにレモンなどに含含含含まれるビタミンまれるビタミンまれるビタミンまれるビタミンＢＢＢＢ１１１１ややややＢＢＢＢ２２２２、、、、クエンクエンクエンクエン酸酸酸酸などのなどのなどのなどの力力力力がががが必要必要必要必要ですですですです。。。。これこれこれこれ

らのらのらのらの栄養素栄養素栄養素栄養素がががが不足不足不足不足するとするとするとすると疲労物質疲労物質疲労物質疲労物質であるであるであるである乳酸乳酸乳酸乳酸がたまりがたまりがたまりがたまり、、、、夏夏夏夏バテがバテがバテがバテが起起起起こりやすくなりますこりやすくなりますこりやすくなりますこりやすくなります。。。。    

    

３３３３））））62.762.762.762.7％％％％がががが昨夏昨夏昨夏昨夏「「「「体体体体がだるいがだるいがだるいがだるい／／／／疲疲疲疲れをれをれをれを感感感感じるじるじるじる」」」」とととと回答回答回答回答。。。。冷房病冷房病冷房病冷房病のののの疑疑疑疑いありいありいありいあり？？？？    

夏に感じる症状で一番多かった「だるさ」ですが、“冷房病”の影響も考えられます。『肩こり・腰痛』ガイドの

檜垣暁子氏は、「「「「夏夏夏夏にににに感感感感じるじるじるじる体調不良体調不良体調不良体調不良ではではではでは「「「「体体体体がだるいがだるいがだるいがだるい／／／／疲疲疲疲れをれをれをれを感感感感じるじるじるじる」」」」というというというという回答回答回答回答がかなりがかなりがかなりがかなり目立目立目立目立ちますちますちますちます。。。。そそそそ

してしてしてして「「「「肩肩肩肩こりこりこりこり」」」」のののの訴訴訴訴えもえもえもえも多多多多いのですがいのですがいのですがいのですが、、、、実際実際実際実際にににに私私私私のところへのところへのところへのところへ相談相談相談相談にみえるにみえるにみえるにみえる方々方々方々方々もそういったもそういったもそういったもそういった不調不調不調不調をををを訴訴訴訴えていまえていまえていまえていま

すすすす。。。。そのそのそのその背景背景背景背景にはにはにはには、、、、夏夏夏夏だからこそのだからこそのだからこそのだからこその体体体体をををを冷冷冷冷やすやすやすやす機会機会機会機会のののの多多多多さがさがさがさが関係関係関係関係しているといえそうですしているといえそうですしているといえそうですしているといえそうです。」。」。」。」と解説していま

す。 

また、「体がだるい／疲れが残る」と回答した人

とそうでない人が他にどのような症状で悩んで

いるかをみたところ、「睡眠が浅い」、「やる気が

出ない」、「胃腸の調子が悪い」といった項目に

差が出ていました（表 5）。これに対し、檜垣氏

は、 

「「「「「「「「体体体体がだるいがだるいがだるいがだるい」」」」とととと回答回答回答回答したしたしたした人人人人がががが他他他他にどんなにどんなにどんなにどんな症状症状症状症状

をををを感感感感じているかじているかじているかじているか、、、、とてもとてもとてもとても興味深興味深興味深興味深いいいい結果結果結果結果となりましとなりましとなりましとなりまし

たたたた。「。「。「。「睡眠睡眠睡眠睡眠にににに関関関関するするするする不具合不具合不具合不具合」「」「」「」「やるやるやるやる気気気気がでないがでないがでないがでない」」」」

「「「「立立立立ちくらみちくらみちくらみちくらみ」「」「」「」「胃腸胃腸胃腸胃腸のののの調子調子調子調子がががが悪悪悪悪いいいい」」」」などですがなどですがなどですがなどですが、、、、

これらはすべてこれらはすべてこれらはすべてこれらはすべて自律神経系自律神経系自律神経系自律神経系のののの働働働働きにきにきにきに関係関係関係関係するするするする

ものですものですものですものです。。。。体体体体がだるいがだるいがだるいがだるい人人人人はははは、、、、自律神経機能自律神経機能自律神経機能自律神経機能がががが

乱乱乱乱れれれれているているているている「「「「自律神経失調症自律神経失調症自律神経失調症自律神経失調症」」」」であることがであることがであることがであることが疑疑疑疑

われますわれますわれますわれます。」。」。」。」とコメントしています。さらに「体がだ

るい／疲れが残る」と回答した人とそうでない人の夏の生活習慣についても見たところ、食生活の面で差が

出ていることがわかりました（表 6）。檜垣氏は次のようにコメントしています。 

    

    



 

 

「「「「「「「「体体体体がだるいがだるいがだるいがだるい」」」」というというというという人達人達人達人達にににに共通共通共通共通してしてしてして多多多多いいいい夏夏夏夏のののの生活習慣生活習慣生活習慣生活習慣。。。。どれもどれもどれもどれも自律神経自律神経自律神経自律神経のののの働働働働きをきをきをきを乱乱乱乱してしまうきっかけとしてしまうきっかけとしてしまうきっかけとしてしまうきっかけと

なるものですなるものですなるものですなるものです。。。。自律神経系自律神経系自律神経系自律神経系がががが正常正常正常正常にににに働働働働くにはくにはくにはくには、、、、活動的活動的活動的活動的・・・・緊張緊張緊張緊張をををを司司司司るるるる交感神経交感神経交感神経交感神経とリラックスをとリラックスをとリラックスをとリラックスを司司司司るるるる副交感神経副交感神経副交感神経副交感神経

がバランスよくがバランスよくがバランスよくがバランスよく機能機能機能機能しなくてはなりませんしなくてはなりませんしなくてはなりませんしなくてはなりません。。。。冷冷冷冷たいたいたいたい麺類麺類麺類麺類やアイやアイやアイやアイスなどスなどスなどスなど、、、、暑暑暑暑いいいい日日日日はそのはそのはそのはその冷冷冷冷たさがたさがたさがたさが気持気持気持気持ちよいのでちよいのでちよいのでちよいので

すがすがすがすが、、、、体内体内体内体内にににに入入入入ってしまうとってしまうとってしまうとってしまうと、、、、それがそれがそれがそれが体体体体をををを中心中心中心中心からからからから冷冷冷冷やすモトとなってしまいますやすモトとなってしまいますやすモトとなってしまいますやすモトとなってしまいます。。。。完全完全完全完全なるなるなるなる健康健康健康健康なななな状態状態状態状態でででで

食食食食べるのはまだべるのはまだべるのはまだべるのはまだ影響影響影響影響はははは少少少少ないかもしれませんがないかもしれませんがないかもしれませんがないかもしれませんが、、、、自律神経系自律神経系自律神経系自律神経系のののの乱乱乱乱れがあるおそれのあるれがあるおそれのあるれがあるおそれのあるれがあるおそれのある「「「「だるいだるいだるいだるい」」」」人人人人がががが、、、、冷冷冷冷

たいたいたいたい飲食飲食飲食飲食をををを多多多多くするとくするとくするとくすると体体体体へのへのへのへの負担負担負担負担はははは大大大大きいものとなりきいものとなりきいものとなりきいものとなり得得得得ますますますます。。。。胃腸胃腸胃腸胃腸のののの働働働働きがきがきがきが低下低下低下低下しているしているしているしている可能性可能性可能性可能性があることがあることがあることがあること、、、、

そしてそしてそしてそして血流血流血流血流のののの滞滞滞滞りがあるとりがあるとりがあるとりがあると予想予想予想予想できるできるできるできる状態状態状態状態のところへのところへのところへのところへ、、、、冷冷冷冷たいものがたいものがたいものがたいものが入入入入ることでることでることでることで、、、、さらなるさらなるさらなるさらなる冷冷冷冷ええええ状態状態状態状態をををを招招招招きききき、、、、

自律神経機能自律神経機能自律神経機能自律神経機能のののの乱乱乱乱れをれをれをれを加速加速加速加速させるさせるさせるさせる恐恐恐恐れがあるとれがあるとれがあるとれがあると考考考考えられるためですえられるためですえられるためですえられるためです。。。。    

室内室内室内室内とととと外気外気外気外気のののの温度差温度差温度差温度差をををを５５５５度以内度以内度以内度以内におさめることはにおさめることはにおさめることはにおさめることは、、、、社内社内社内社内のののの温度設定温度設定温度設定温度設定などもありなどもありなどもありなどもあり難難難難しいことかもしれませんしいことかもしれませんしいことかもしれませんしいことかもしれません。。。。でででで

すがすがすがすが、、、、体温調整体温調整体温調整体温調整をををを司司司司るるるる自律神経自律神経自律神経自律神経はははは、、、、日々繰日々繰日々繰日々繰りりりり返返返返されるされるされるされる温度温度温度温度のののの変化変化変化変化にににに対応対応対応対応できなくなりできなくなりできなくなりできなくなり、、、、それにそれにそれにそれに伴伴伴伴いいいい体温調体温調体温調体温調

整機能整機能整機能整機能がががが低下低下低下低下してしまいますしてしまいますしてしまいますしてしまいます。。。。するとするとするとすると、、、、体体体体にににに熱熱熱熱がこもりがこもりがこもりがこもり気持気持気持気持ちよいちよいちよいちよい汗汗汗汗がががが流流流流せずほてりをせずほてりをせずほてりをせずほてりを感感感感じたりじたりじたりじたり、、、、短時間冷房短時間冷房短時間冷房短時間冷房

のののの部屋部屋部屋部屋にいただけでにいただけでにいただけでにいただけで、、、、ものすごくものすごくものすごくものすごく寒寒寒寒くくくく感感感感じたりとじたりとじたりとじたりと、、、、過過過過ごしにくいごしにくいごしにくいごしにくい体体体体になってしまいますになってしまいますになってしまいますになってしまいます。。。。    

シャワーのみのシャワーのみのシャワーのみのシャワーのみの入浴入浴入浴入浴ではではではでは、、、、冷房冷房冷房冷房やややや冷冷冷冷たいたいたいたい飲食飲食飲食飲食（（（（だるいとだるいとだるいとだるいと回答回答回答回答したしたしたした人人人人にもにもにもにも多多多多いですがいですがいですがいですが））））でででで冷冷冷冷やされやされやされやされ、、、、内臓内臓内臓内臓などなどなどなど

体体体体のののの深部深部深部深部やややや末端末端末端末端までもまでもまでもまでも血流血流血流血流がががが滞滞滞滞っているっているっているっている状態状態状態状態をををを解消解消解消解消させるまでにさせるまでにさせるまでにさせるまでに至至至至りりりりませんませんませんません。。。。自律神経系自律神経系自律神経系自律神経系のバランスをのバランスをのバランスをのバランスを取取取取

りりりり戻戻戻戻すにはすにはすにはすには、、、、バスタブにぬるめのおバスタブにぬるめのおバスタブにぬるめのおバスタブにぬるめのお湯湯湯湯をはりをはりをはりをはり、、、、しっかりしっかりしっかりしっかり体内体内体内体内のののの血液血液血液血液をあたためをあたためをあたためをあたため体内体内体内体内をををを循環循環循環循環させることですさせることですさせることですさせることです。。。。毎毎毎毎

日日日日、、、、しっかりしっかりしっかりしっかり入浴入浴入浴入浴することですることですることですることで自律神経系自律神経系自律神経系自律神経系のバランスがのバランスがのバランスがのバランスが戻戻戻戻るるるる効果効果効果効果がががが期待期待期待期待できますできますできますできます。」。」。」。」    

 

以上を受け、檜垣氏は次のような冷房病冷房病冷房病冷房病チェックポイントチェックポイントチェックポイントチェックポイントを提案しています。 

 

＜「＜「＜「＜「肩肩肩肩こり・こり・こり・こり・腰痛腰痛腰痛腰痛」」」」ガイドガイドガイドガイド檜垣氏考案檜垣氏考案檜垣氏考案檜垣氏考案「「「「クールなクールなクールなクールな夏夏夏夏にごにごにごにご用心用心用心用心!?!?!?!?    だるさをだるさをだるさをだるさを感感感感じたらじたらじたらじたら冷房病冷房病冷房病冷房病をををを疑疑疑疑ええええ」＞」＞」＞」＞    

““““体体体体がだるいがだるいがだるいがだるい””””、、、、””””疲疲疲疲れがれがれがれが取取取取れないれないれないれない““““とととと感感感感じたときじたときじたときじたとき、、、、以下以下以下以下のののの項目項目項目項目にににに 1111 つでもつでもつでもつでも当当当当てはまるてはまるてはまるてはまる際際際際はははは「「「「冷房病冷房病冷房病冷房病」」」」のののの疑疑疑疑いがありますいがありますいがありますいがあります。。。。    

� 室内室内室内室内とととと外気外気外気外気のののの気温差気温差気温差気温差がががが 5555℃℃℃℃以上以上以上以上あることがあることがあることがあることが多多多多いいいい    

� 腰腰腰腰やおやおやおやお腹腹腹腹、、、、おおおお尻尻尻尻をををを触触触触るとひんやりするるとひんやりするるとひんやりするるとひんやりする    

� 日常的日常的日常的日常的にににに運動運動運動運動をしていないをしていないをしていないをしていない（（（（通勤込通勤込通勤込通勤込みでみでみでみで 30303030 分分分分のウォーキングのウォーキングのウォーキングのウォーキング等等等等））））    

 

 

４４４４））））夏太夏太夏太夏太りのりのりのりの原因原因原因原因はははは、、、、なんとなんとなんとなんと「「「「栄養失調栄養失調栄養失調栄養失調」」」」にあったにあったにあったにあった！！！！    

夏の体重変化について聞いたところ、「増えていた」と回

答した人が22.8％いることがわかりました（グラフ7）。この

結果に対し、『食事ダイエット』ガイドの浅尾貴子氏は次の

ようにコメントしています。「「「「一般的一般的一般的一般的にはにはにはには、、、、夏夏夏夏にににに体重体重体重体重がががが減減減減りりりり

秋冬秋冬秋冬秋冬にににに少少少少しししし体重体重体重体重がががが増増増増えてえてえてえて、、、、年年年年間間間間をををを通通通通じてじてじてじて体重増減体重増減体重増減体重増減がながながながな

いようにいようにいようにいように維持維持維持維持できることができることができることができることが多多多多いものいものいものいもの。。。。イベントのイベントのイベントのイベントの多多多多いいいい 12121212 月月月月

などのなどのなどのなどの冬場冬場冬場冬場にににに体体体体重重重重がががが増増増増えることをえることをえることをえることを考考考考えるとえるとえるとえると、、、、夏夏夏夏にもにもにもにも体重体重体重体重をををを

増増増増やしてしまったらやしてしまったらやしてしまったらやしてしまったら、、、、体重増加体重増加体重増加体重増加にににに歯止歯止歯止歯止めがかからないことめがかからないことめがかからないことめがかからないこと

になりますになりますになりますになります。。。。ここここここここ 10101010 年年年年でででで 5kg5kg5kg5kg 以上増以上増以上増以上増えているというようなえているというようなえているというようなえているというような

人人人人はははは、、、、夏夏夏夏のののの過過過過ごしごしごしごし方方方方にもにもにもにも注意注意注意注意がががが必要必要必要必要ですねですねですねですね。。。。またまたまたまた、、、、今回今回今回今回

のののの調査結果全般調査結果全般調査結果全般調査結果全般をををを見見見見ているとているとているとていると、、、、冷冷冷冷たいビールにクーラーたいビールにクーラーたいビールにクーラーたいビールにクーラー、、、、

スタミナスタミナスタミナスタミナ食食食食でエネルギーでエネルギーでエネルギーでエネルギー補給補給補給補給……………………といったといったといったといった習慣習慣習慣習慣はははは近年近年近年近年ぐぐぐぐ

っとっとっとっと減少減少減少減少しししし、、、、水分補給水分補給水分補給水分補給やややや冷冷冷冷やしすぎへのやしすぎへのやしすぎへのやしすぎへの配慮配慮配慮配慮などなどなどなど、、、、どちらかといえばどちらかといえばどちらかといえばどちらかといえば「「「「守守守守りりりり」」」」のののの姿勢姿勢姿勢姿勢にあるにあるにあるにある方方方方がががが増増増増えていますえていますえていますえています。。。。

東日本大震災以降東日本大震災以降東日本大震災以降東日本大震災以降にににに節電節電節電節電へのへのへのへの意識意識意識意識がががが高高高高まったことでまったことでまったことでまったことで、、、、極端極端極端極端なななな行動行動行動行動をををを避避避避けるけるけるける社会社会社会社会のののの変化変化変化変化があることががあることががあることががあることが見受見受見受見受

けられますけられますけられますけられます。」。」。」。」    

    



 

 

また、体重が増えた人と特に変化がない人で、夏

に感じた不調についてをみたところ、「手足のむく

み」、「胃腸の調子が悪い」、「やる気がでない」と

いった項目で差が出ていることがわかりました。 

これに対し浅尾氏は、「「「「夏太夏太夏太夏太りのりのりのりの原因原因原因原因はははは栄養失調栄養失調栄養失調栄養失調

のののの可能性可能性可能性可能性がありますがありますがありますがあります。。。。夏太夏太夏太夏太りしているのにりしているのにりしているのにりしているのに栄養失調栄養失調栄養失調栄養失調!? !? !? !? とととと意外意外意外意外にににに思思思思われがちですがわれがちですがわれがちですがわれがちですが、、、、夏夏夏夏はははは麺類麺類麺類麺類やややや冷菓冷菓冷菓冷菓などなどなどなど口口口口

当当当当たりのたりのたりのたりの良良良良いいいい食品食品食品食品をををを食食食食べるべるべるべる機会機会機会機会がががが増増増増えるのでえるのでえるのでえるので、、、、ビタミンやミネラルのビタミンやミネラルのビタミンやミネラルのビタミンやミネラルの必要量必要量必要量必要量がががが確保確保確保確保できなくなるできなくなるできなくなるできなくなる傾向傾向傾向傾向にありにありにありにあり

ますますますます。。。。不足不足不足不足するとするとするとすると食食食食べたべたべたべた糖質糖質糖質糖質やややや脂質脂質脂質脂質がうまくがうまくがうまくがうまく体内体内体内体内でででで活用活用活用活用されずされずされずされず、、、、それがだるさなどそれがだるさなどそれがだるさなどそれがだるさなど不調不調不調不調のののの原因原因原因原因になるこになるこになるこになることもともともとも。。。。

悪循環悪循環悪循環悪循環をををを断断断断ちちちち切切切切るためにもるためにもるためにもるためにも、、、、食事内容食事内容食事内容食事内容のののの見直見直見直見直しがしがしがしが欠欠欠欠かせませんかせませんかせませんかせません。」。」。」。」 

 

以上を受け、浅尾氏は次のような「「「「夏太夏太夏太夏太りのりのりのりの要注意要注意要注意要注意ポイントポイントポイントポイント」」」」について次のようにまとめています。 

 

＜「＜「＜「＜「食事食事食事食事ダイエットダイエットダイエットダイエット」」」」ガイドガイドガイドガイド浅尾氏考案浅尾氏考案浅尾氏考案浅尾氏考案「「「「これをやるとこれをやるとこれをやるとこれをやると夏太夏太夏太夏太りりりり!?_3!?_3!?_3!?_3 つのつのつのつの要注意要注意要注意要注意ポイントポイントポイントポイント」＞」＞」＞」＞    

① 見見見見かけのかけのかけのかけの汗汗汗汗にににに要注意要注意要注意要注意！！！！ 

 夏は基礎代謝が低下して実は太りやすい傾向にある（気温が高く、体温を上げる必要がないため） 

② 口当口当口当口当たりのたりのたりのたりの良良良良いいいい食食食食べべべべ物物物物にににに要注意要注意要注意要注意！！！！ 

冷たい食品になるほど、人が甘さを感じる感度は鈍くなります。実は砂糖がたっぷり！ 

③ あっさりあっさりあっさりあっさり麺類麺類麺類麺類にににに要注意要注意要注意要注意！！！！ 

そうめんは意外と高カロリー（麺類を 2 人前などの量で食べていると、700kcal 越えなど思った以上に

高カロリー食に） 

    

■■■■調査概要調査概要調査概要調査概要    

・調査期間：2013 年 5 月 28 日(火)～2013 年 5 月 30 日(木) 

・調査対象：1 都 3 県在住でフルタイムで働く男女（ジャストシステム会員） 

・割付：20 代男性 159 名、20 代女性 161 名、30 代男性 164 名、30 代女性 160 名、40 代男性 159 名、40 代女性 159 名 

・調査方法：インターネットリサーチ  

 

 

「「「「生活生活生活生活トレンドトレンドトレンドトレンド研究所研究所研究所研究所」」」」についてについてについてについて    http://allabout.co.jp/trhttp://allabout.co.jp/trhttp://allabout.co.jp/trhttp://allabout.co.jp/trend_lab/end_lab/end_lab/end_lab/    

 「生活者のトレンドと未来をひも解くマーケティング・チャネル」であることをミッションに掲げ、総合情報サイト「All 

About」で活躍する住宅、マネー、健康、グルメ、一般消費財等、様々な領域における専門家（＝ガイド）が研究員

となって、企業と生活者がより良い関係性を構築するための調査、市場分析を行なっていきます。その分野におけ

る高い専門性はもちろんのこと、生活者・実務家としての考えや想いも兼ね備えた「All Aboutガイド」ならではの分

析・考察を重ねることで、表面的な定量データでは捉えられない新たな潮流や課題を浮き彫りにしていきます。 

 

 

    

    

    

本件に関する報道機関からのお問い合わせ先：本件に関する報道機関からのお問い合わせ先：本件に関する報道機関からのお問い合わせ先：本件に関する報道機関からのお問い合わせ先：    

株式会社オールアバウト 広報担当： 柏原、大竹 

TEL：03-6362-1309  FAX：03-6682-4229 E-mail： pr@staff.allabout.co.jp 

 

《引用・転載時のクレジット表記のお願い》《引用・転載時のクレジット表記のお願い》《引用・転載時のクレジット表記のお願い》《引用・転載時のクレジット表記のお願い》    

本リリースの引用・転載の際は、必ず「生活トレンド研究所の調査」である 

旨を示すクレジットを明記していただけますようお願い申しあげます。 


