
夏の疲れを引き起こす原因は？ Q1
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疲れをためないためには、 
その日のうちにリセットすることが大切。 

食生活や生活習慣を見直すと共に、 
疲労回復に有効なタウリンを上手に取り入れていきましょう。 
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食
生
活
の
偏
り
や
睡
眠
不
足
、

冷
房
に
よ
る
冷
え
な
ど
で
す

A
　

食
欲
が
低
下
す
る
夏
は
、
食
生
活

が
偏
る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
夏
に
あ

り
が
ち
な
食
生
活
は
次
の
通
り
で
す
。

●
水
分
の
過
剰
摂
取
…
…
水
分
ば
か

り
摂
り
塩
分
を
摂
ら
ず
に
い
る
と
、

消
化
能
力
が
低
下
し
て
食
欲
不
振
に
。

●
炭
水
化
物
の
み
の
食
事
…
…
ご
は

ん
や
パ
ン
、
め
ん
類
な
ど
糖
質
の
摂

取
量
が
増
え
る
ほ
ど
、
そ
れ
ら
の
代

謝
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
B
群
を
消
費

す
る
。
ビ
タ
ミ
ン
B
群
が
不
足
し
て

し
ま
う
と
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変

換
で
き
ず
に
疲
労
を
招
く
。

●
タ
ン
パ
ク
質
の
不
足
…
…
肉
や

魚
、
卵
な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質
を
多
く

含
む
食
品
を
毎
食
摂
ら
な
い
と
、
主

に
鉄
不
足
を
招
く
。
す
る
と
全
身
へ

の
酸
素
の
運
搬
や
、
老
廃
物
の
回
収

が
滞
っ
て
疲
れ
や
す
く
な
る
。

●
食
事
を
抜
く
…
…
食
欲
の
低
下
に

よ
り
食
事
を
抜
く
こ
と
で
1
日
に
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
栄
養
素
を
補
給

で
き
ず
、
疲
労
を
回
復
で
き
な
い
。

夏の疲れを
引き起こす原因

　

ま
た
、
夏
は
暑
さ
や
湿
気
が
原
因

で
次
の
よ
う
な
状
態
に
な
り
、
疲
れ

を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

●
睡
眠
不
足
…
…
暑
さ
で
十
分
な
睡

眠
を
と
る
こ
と
が
で
き
な
い
た
め
、

疲
労
を
回
復
で
き
ず
、
蓄
積
す
る
。

●
冷
房
に
よ
る
冷
え
…
…
冷
房
が
利

き
過
ぎ
た
室
内
に
長
時
間
居
続
け
る

こ
と
で
血
行
が
悪
く
な
り
、
冷
え
や

だ
る
さ
な
ど
の
症
状
が
現
れ
る
。

●
暑
さ
を
我
慢
す
る
…
…
節
電
を
意

識
し
て
ク
ー
ラ
ー
な
ど
の
使
用
を
我

慢
す
る
こ
と
で
、夏
バ
テ
を
起
こ
す
。

▼食生活の偏り

▼冷房による冷え

▼睡眠不足

▼暑さを我慢する

暑い
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疲労回復に有効な栄養素は？ 疲れをためないためには？ Q3  Q2

ま
ず
は
生
活
習
慣
を

見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う

A
　

疲
れ
を
た
め
な
い
た
め
に
は
、
そ

の
日
の
う
ち
に
疲
れ
を
リ
セ
ッ
ト
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
日
々
の
生
活

習
慣
を
次
の
よ
う
に
改
善
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

●
1
日
3
食
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
を
摂
る
…
…
「
一
汁
三
菜
」
と

い
わ
れ
て
い
る
、
ご
飯
に
汁
物
、
お

か
ず
3
種
で
構
成
さ
れ
た
日
本
の
献

立
が
理
想
的
。
加
え
て
高
齢
者
は
脂

質
の
摂
取
量
が
不
足
し
が
ち
な
た
め
、

脂
質
を
含
ん
だ
食
材
を
意
識
し
て
摂

る
と
よ
い
。

●
十
分
な
睡
眠
を
と
る
…
…
翌
朝
き

ち
ん
と
目
覚
め
て
、
日
中
に
疲
れ
を

感
じ
な
い
の
が
適
切
な
睡
眠
時
間
。

疲
れ
具
合
に
よ
っ
て
睡
眠
時
間
を
調

節
す
る
。
ま
た
、
寝
る
前
の
カ
フ
ェ
イ

ン
や
過
度
な
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
取
、
喫

煙
な
ど
、
睡
眠
を
妨
げ
る
要
因
を
避

糖
質
や
ビ
タ
ミ
ン
B
群
、

タ
ウ
リ
ン
な
ど
で
す

A
　

疲
れ
を
と
る
た
め
に
は
、
糖
質

（
炭
水
化
物
）、
ビ
タ
ミ
ン
B
群
に
加

え
て
、
タ
ウ
リ
ン
を
意
識
し
て
摂
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

タ
ウ
リ
ン
は
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種

で
、
私
た
ち
の
体
の
各
組
織
、
特
に

筋
肉
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
細

胞
を
正
常
に
保
つ
働
き
が
あ
り
、
足

り
て
い
れ
ば
筋
肉
が
ス
ム
ー
ズ
に
動

く
た
め
、
疲
れ
に
く
く
な
る
な
ど
、

疲
労
回
復
に
も
有
効
で
す
。
タ
ウ
リ

ン
は
カ
キ
や
イ
カ
、
タ
コ
、
ア
ジ
、

ア
サ
リ
な
ど
の
食
材
に
含
ま
れ
て
い

る
他
、
医
薬
品
、
医
薬
部
外
品
な
ど

に
配
合
さ
れ
て
い
ま
す
。
継
続
的
に

摂
る
た
め
に
、
ド
リ
ン
ク
剤
を
活
用

す
る
こ
と
も
有
効
で
す
。
栄
養
ド
リ

ン
ク
に
は
次
の
よ
う
な
種
類
が
あ
り

ま
す
。

●
医
薬
品
…
…
配
合
さ
れ
て
い
る
有

効
成
分
の
効
果
が
認
め
ら
れ
て
お

り
、
症
状
を
緩
和
す
る
。

●
医
薬
部
外
品
…
…
効
果
・
効
能
が

認
め
ら
れ
た
成
分
を
配
合
。
医
薬
品

に
比
べ
て
作
用
が
穏
や
か
。

●
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
…
…
清
涼
飲

料
水
に
分
類
。
特
定
の
効
果
は
認
め

ら
れ
て
い
な
い
。

け
る
こ
と
も
大
切
。

●
湯
船
に
浸
か
る
…
…
暑
い
か
ら
と

シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
済
ま
せ
る
と
、
冷

房
で
冷
え
た
体
の
血
流
が
滞
っ
た
ま

ま
で
老
廃
物
が
た
ま
り
、
疲
れ
が
慢

性
化
し
て
し
ま
う
。
な
る
べ
く
湯
船

に
浸
か
る
習
慣
を
つ
け
る
。

●
冷
房
の
設
定
温
度
は
25
〜
28
度
を

目
安
に
す
る
…
…
屋
内
外
の
温
度
差

を
小
さ
く
す
る
た
め
、
冷
や
し
過
ぎ

は
禁
物
。
逆
に
節
電
意
識
の
高
ま
り

か
ら
使
用
を
我
慢
し
た
り
、
設
定
温

度
を
上
げ
過
ぎ
た
り
し
て
も
熱
中
症

の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
。
就
寝
時
に
は
設

定
温
度
を
高
め
に
し
た
り
、
自
動
で

切
れ
る
よ
う
に
セ
ッ
ト
し
た
り
す
る
。

 

●
軽
い
運
動
を
行
う
…
…
涼
し
い
場

所
で
、
ま
た
は
涼
し
い
時
間
帯
に
、

軽
い
筋
ト
レ
や
ヨ
ガ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

な
ど
を
行
い
血
流
を
よ
く
す
る
。

栄養ドリンクの種類

成分 飲用シーン

医
薬
品

タウリン、ビタミンB群、
生薬など。

ぐったり疲れた時、疲れ
を感じているがまだまだ
頑張らなければならない
時。また、カフェインが
入っていない物は夜の
リラックスタイムに飲ん
で寝ている間に疲れをと
るという活用法も可能。 

医
薬
部
外
品

タウリン、
ビタミンB群など。

エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク

炭酸、糖質、アミノ酸、
ビタミン類など。

気分転換や
リフレッシュに。

東洋医学では、ツボを刺激すること
でエネルギーの通りがよくなり、不調
が改善されるといわれています。夏
の疲れにおすすめなのが、「注

ちゅう

夏
か

」と
「行

こう

間
かん

」。ツボを押す時は、いずれ
も3秒かけてゆっくりと押し、3秒かけ
て徐々に離します。左右共にリズム
よく10回程度繰り返しましょう。

夏の疲れに効くツボ

注夏 行間

手のひらの親指の
下にある膨らみの
真ん中。 反対の
手の親指の腹で
痛気持ちよいと感
じる程度に押す。

足の甲の親指と人
差し指の股の部分。
手の人差し指を立て
て優しく押す。
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