
八尾市健康ニュース 2026年 ８月杉本接骨鍼灸院

1.冷房が体に与える本当の影響
2.「冷房太り」が起こる体のメカニズム
3.太る人と太らない人の生活習慣の違い
4.夏の代謝を守る栄養とセルフケア
5.自律神経を整える整体・鍼灸の役割
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お問い合わせ・ご予約はお電話で

八尾市恩智中町1-35-1-103

難治性の症状、断薬・減薬のご相談は

初回限定

お試し施術
あります！
お気軽にお申し込み下さい

そのだるさ、ただの暑さではありません。
春は寒暖差が大きく、気圧の変動も頻
繁に起こります。さらに、年度替わりによ
る生活リズムの変化、人間関係や仕事
環境の変化など、心身にかかるストレス
が増える季節です。これらの要因が重な
ることで自律神経が乱れ、エネルギーを

体が冷えると代謝が低下し、脂肪が燃えにくくなります。
体温が下がるとエネルギー消費量が減り、同じ食事量

詳細は裏面に

・口を開けると音がする

・大きく開けにくい

・噛むと痛い

・顎がだるい

といった症状が出る
状態を指します。

特に20～40代女性に多
く、ストレスや生活習慣と
の関連が強いことがわ
かっています。

夏になると「食べていないのに太る」「体がだるい」「むく
みやすい」という声が増えます。実はその原因の一つが
冷房による体の冷えと自律神経の乱れです。
屋外は猛暑、室内は冷房という温度差の大きい環境は、
体の調整機能に大きな負担をかけます。本来、人間の体
は体温を一定に保とうとする働きがありますが、冷えた環
境に長時間いると血流や代謝が低下し、脂肪が燃えにく
い状態になります。また、自律神経が乱れると食欲のコン
トロールやホルモンバランスにも影響し、知らないうちに
太りやすい体質になってしまうこともあります。

同じように冷房の中で生活していても、
「夏に太る人」と「太らない人」がいるのは、この体の調整力の差が関係してい
ます。今回は、冷房が体に与える影響と、夏でも代謝を落とさない生活習慣に
ついて解説します。

□ 1日2L未満しか水分を摂らない
□ コーヒーやお茶など、利尿作用のある飲み物が多い
□ 汗をかく仕事や運動をしている
□ 足がつりやすい、または筋肉がピクピクする
□ 夏になると毎年だるさや食欲不振が出る

冷房環境でも太りにくい
人には、いくつかの共通
点があります。
まず筋肉量が多いことで
す。筋肉は体の熱を生み
出すため、筋肉量が多い
人ほど体温が下がりにくく
なります。

そのだるさ、ただの暑さではありません。

「冷房太り」が起こる体のメカニズム 太る人と太らない人の違い

でも体脂肪が増えやす
くなります。また血流が
悪くなることで、脂肪燃
焼に必要な酸素や栄
養が体に届きにくくな
ります。
さらに自律神経の乱
れは食欲のコントロー
ルにも影響するため、
甘いものや炭水化物
を欲しやすくなること
もあります。

次に血流が良いことです。血流が良い人は体が冷え
にくく、代謝も維持されやすくなります。
そして生活リズムが整っていること
です。睡眠や食事のリズムが安定し
ている人は自律神経が乱れにくく、
体温調整がうまく働きます。

・朝から体が重い

・頭がボーッとする

・食欲がない

・夜ぐっすり眠れない

・足がつりやすい

『冷房で太る人・太らない人の違い』
― 夏の自律神経と代謝を守る生活習慣 ―

「夏だから仕方ない」

そう思っていませんか？

実はその不調、
“軽い熱中症”や“自律神経の乱れ”が
始まっているサインかもしれません。


