
雨の日の体調不良は「体の除湿」でケアしよう

これからだんだんと、雨が多くなる季節を迎えます。雨の日はジメジメした気分になりがちですが、特に梅雨どきになる

と体の不調を感じる人が多くなるといわれています。

漢方薬剤師で国際薬膳師の山口りりこさんは、雨の日の湿気が胃に負担をかけるために梅雨どきは体調が悪くなり

やすいと解説します。

「胃では消化活動が行われていますが、その際、食べたものから体の潤いのもととなる水分の吸収と排泄をしていま

す。その水分が全身をめぐることで体のさまざまな機能が維持されるのですが、雨で湿気が多くなると水はけが悪くなる

ため、胃の消化活動においてもうまく水分を取り出せなくなり、体内の水分のめぐりも悪くなって不調が起こるのです。こ

うした体の状態を、漢方では『湿邪（しつじゃ）』と呼びます」（山口さん）

湿邪の状態で起こりやすい症状は、体が重だるい、頭痛、むくみ、足先の冷え、下痢、肌荒れなど。こうした症状を予

防するためにも、梅雨どきは体内の水分のめぐりをよくする食材を積極的にとることがおすすめです。

「これから夏までの時期は、香りのいい食材を多く取り入れてください。シソ、ショウガ、ネギ、タマネギ、山椒、唐辛子、

かんきつ類の皮などの香りのいい食材は、体を温めて停滞した水分を発散する働きが期待できます。また、エンドウマ

メやサヤインゲン、アズキといった豆類や、アスパラガス、トウモロコシなども湿邪対策にぴったりです」（山口さん）

もうひとつポイントとなるのが、調理法です。油分は体内の水のめぐりを妨げるため、梅雨の時期は揚げものや炒めも

のなど、油を多く使う調理法は極力控えましょう。また、刺身や生野菜などの生ものは、胃を冷やして湿邪を悪化させる

場合があるため、できるだけ避けたほうがいいそうです。

「魚も野菜も、できるだけ煮る、蒸す、ゆでるなどして火を通し、さっぱりした料理で食べるのがいいでしょう。どうしても

生ものをとりたい場合は、生野菜にはショウガやタマネギのドレッシングをかける、お刺身には必ず薬味を添えるなど、

香りのいい食材と組み合わせ、さらに温かいスープやお茶も一緒にとってください」（山口さん）

梅雨どきに体内の水のめぐりを整えておけば、梅雨が明けて夏が来ても夏バテしにくくなります。上手に食材を組み合

わせて、雨の日もすこやかに過ごしてください。
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渋滞に遭ったときの留意点

道路の渋滞は行楽シーズンだけとは限りません。一般道路でも高速道路でも、事故や道路工事、異常気象等による通行規

制など、さまざまな要因で発生します。そこで今回は、渋滞に遭ったときの留意点をまとめてみました。

■渋滞に遭ったときの留意点

＜停止するときはハザードランプを点滅させる＞
渋滞の最後尾に停止するときは、早目にバザードランプを点滅させて後続車に自車の停止を伝えるとともに徐々に減速し、

前車との車間距離を多めにとって停止しましょう。また、片側２車線以上の道路では、できるだけ一番左側の車線に停止するの

がよいでしょう。自車の周囲に余地があれば、万一後続車が渋滞に気づかずに走行してきた場合に、追突を避けられたり、追

突の衝撃を軽減させる可能性があるからです。そのためにも、最後尾に停止するときは、ミラーなどで後続車の動きによく注意

することが大切です。

＜安易にスマホなどを使用しない＞
渋滞中、車が少しでも動いているときには、スマホや携帯電話を使用してはいけませんが、停止したときに使用することは禁

止されていません。しかし、スマホなどを使用していると、周囲に対する注意が薄れてしまうため、前方の車が動き出したのに

気づくのが遅れて後続車に追突されたり、隣の車線の車が動き出したのにつられて発進して、まだ動き出していなかった前車

に追突するといった事故につながる危険があります。車が停止したときでも、スマホなどの使用は控えましょう。

＜みだりに車線変更しない＞
片側２車線以上の渋滞道路では、隣接する車線に少しでも空きができるとすぐに車線変更をする車が見られます。車線変更

を繰り返してもそれほど早く進めるわけではなく、後続車と接触する危険が大きくなるだけですから、みだりに車線変更をしない

ようにしましょう。

＜前方だけでなく後方や側方の状況にも目を向ける＞
渋滞していても、二輪車は渋滞車両の間を縫うようにして先へ行こうとする傾向があります。前方だけに注意を向けていると、

後方から接近してくる二輪車に気づかず、進路変更してきた二輪車と接触するなどの危険があります。渋滞すると前方の様子

に注意が向きがちになりますが、前方だけでなく後方や側方の状況にも目を配りましょう。

＜抜け道や脇道に入らない＞
抜け道や脇道はほとんどが生活道路であり、道幅が狭く見通しの悪い交差点も数多くあります。渋滞を回避するために利用

するのはできるだけ控えましょう。なかでも、走行速度が時速30キロ以内に制限された「ゾーン30」は、車の通行が歩行者や自

転車にとって特に危険である区域に設けられていますから、通行しないようにしましょう。

＜脇道からの車をできるだけ入れてあげる＞
渋滞時に脇道から合流しようとする車があるときは、強引な割り込みなどのトラブルを防ぐために、できるだけ入れてあげるよ

うにしましょう。また、脇道やコンビニ、ガソリンスタンド、駐車場などの道路外施設がある場所で停止するときは、車が出入りす

ることができるスペースを空けて停止するようにしましょう。

■渋滞等による道路混雑時の進入禁止場所
道路交通法において、渋滞などの道路混雑時に進入すると、その中で動きがとれなくなってしまうおそれがあるときは進入し

てはならない場所が、次のように定められています。

①交差点（進入すると、その中で停止してしまい、交差道路側の車の通行を妨げるおそれがあるとき）

②警察署や消防署の前などにある「停止禁止部分」

③踏切

④横断歩道や自転車横断帯
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７月の主な⾏事
７日 ：七夕
９日 ：ジェットコースターの日
１２日 ：人間ドックの日

１５日 ：ファミコンの日
１６日 ：海の日
２５日 ：かき氷の日
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