
 
季
節
の
変
わ
り
目
、
一
日
の
寒
暖
差
が
大
き
い
時
期

に
「 
な
ん
と
な
く
だ
る
い
」「 

頭
痛
や
肩
こ
り
が
続

く
」な
ど
の
不
調
を
感
じ
る
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

原
因
は
「 
寒
暖
差
疲
労
」か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
。 

（５
月
２
日
付
日
本
経
済
新
聞
よ
り
抜
粋
） 

◆
多
岐
に
わ
た
る
不
調 

 

人
の
体
は
暑
さ
や
寒
さ
に
応
じ
て
、
発
汗
や
血
管
の

収
縮
で
体
内
の
温
度
を
調
整
し
て
い
ま
す
。
気
温
差
が

大
き
い
と
切
り
替
え
が
頻
繁
に
な
り
ま
す
。
結
果
と
し

て
自
律
神
経
が
過
剰
に
働
き
、
疲
労
が
蓄
積
し
て
い
き

ま
す
。
昼
夜
の
気
温
差
に
加
え
、
エ
ア
コ
ン
が
効
い
た
室

内
と
暑
い
室
外
の
温
度
差
で
調
子
を
崩
す
の
も
寒
暖

差
疲
労
の
一
種
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

症
状
は
全
身
の
だ
る
さ
や
肩
や
首
の
こ
り
の
ほ
か
、
冷

え
、
頭
痛
、
め
ま
い
、
食
欲
不
振
、
イ
ラ
イ
ラ
、
不
眠
な

ど
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。
明
確
な
原
因
や
病
名
を
特

定
で
き
ず
に
不
調
が
続
く
点
が
特
徴
で
、
健
康
と
病
気

の
間
に
あ
る
「 

未
病
」の
代
表
例
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。 

 

せ
た
が
や
内
科
・神
経
内
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
（東
京
・世
田

谷
）院
長
の
久
手
堅
司
さ
ん
は
「 

寒
暖
差
疲
労
外
来
」

を
設
け
、
多
く
の
患
者
を
診
断
し
て
き
ま
し
た
。
「 

寒

暖
差
疲
労
に
悩
む
の
は
圧
倒
的
に
女
性
が
多
い
。
元
々

冷
え
症
や
低
血
圧
の
傾
向
が
あ
る
人
が
な
り
や
す
く
、

特
に
１
日
の
気
温
差
が
７
度
以
上
に
な
る
と
症
状
が
出

や
す
い
」と
指
摘
し
ま
す
。 

 

不
規
則
な
生
活
を
余
儀
な
く
さ
れ
が
ち
な
現
代
人

な
ら
、
寒
暖
差
疲
労
は
誰
に
で
も
起
こ
り
得
ま
す
。
久

手
樫
さ
ん
は
「 

生
活
習
慣
の
見
直
し
に
よ
っ
て
十
分
に

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
可
能
だ
」
と
話
し
ま
す
。
「 

放
置
す
れ
ば

本
格
的
な
自
律
神
経
失
調
症
に
つ
な
が
る
恐
れ
も
あ

る
。
不
調
を
感
じ
た
ら
生
活
や
仕
事
に
支
障
が
出
な
い

う
ち
に
受
診
し
て
ほ
し
い
」 

 

寒
暖
差
疲
労
の
対
策
と
し
て
、
久
手
堅
さ
ん
が
強
調

す
る
の
は
「 

生
活
の
な
か
で
温
度
差
を
小
さ
く
す
る
工

夫
」で
す
。
外
出
時
は
寒
暖
差
に
応
じ
て
脱
ぎ
着
し
や
す

い
衣
服
を
選
び
、
首
元
や
手
首
、
足
首
を
冷
や
さ
な
い

よ
う
心
が
け
ま
す
。 

◆
着
脱
工
夫
や
漢
方
薬 

 

暑
い
季
節
は
つ
い
冷
た
い
飲
み
物
で
渇
き
を
癒
し
た
く

な
り
ま
す
が
「 

で
き
れ
ば
常
温
の
水
を
マ
イ
ボ
ト
ル
な
ど

に
用
意
し
て
飲
む
よ
う
勧
め
た
い
」（久
手
樫
さ
ん
）。
入

浴
時
は
ぬ
る
め
の
お
湯
に
首
ま
で
し
っ
か
り
つ
か
る
と
自

律
神
経
の
働
き
を
整
え
る
効
果
が
あ
り
、
体
の
芯
を
温

め
て
冷
え
性
対
策
に
も
な
り
ま
す
。 

 

漢
方
に
よ
る
ア
プ
ロ
ー
チ
も
有
効
な
選
択
肢
で
す
。
辻

仲
病
院
柏
の
葉
漢
方
未
病
治
療
セ
ン
タ
ー
（千
葉
県
柏

市
）セ
ン
タ
ー
長
の
喜
多
敏
明
さ
ん
は
「 

漢
方
内
科
で

は
寒
暖
差
疲
労
を
『 

気
』や
『 

血
』
の
巡
り
の
乱
れ
と

し
て
捉
え
る
」
と
解
説
し
ま
す
。
「 

患
者
一
人
ひ
と
り
の

体
質
と
症
状
を
じ
っ
く
り
と
見
極
め
、
乱
れ
た
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
こ
と
で
気
温
の
変
化
に
負
け
な
い
体
づ
く
り

を
サ
ポ
ー
ト
す
る
の
が
治
療
の
目
的
に
な
る
」 

喜
多
さ
ん
に
よ
る
と
、
治
療
に
用
い
る
漢
方
薬
の
基

本
は
、
体
力
が
低
下
し
て
疲
れ
や
す
い
人
に
処
方
さ
れ

る
「 

補
中
益
気
湯
（ほ
ち
ゅ
う
え
き
き
と
う
）」で
す
。

自
律
神
経
の
乱
れ
に
よ
る
不
眠
や
イ
ラ
イ
ラ
に
は
「 

加

味
逍
遙
散
（
か
み
し
ょ
う
よ
う
さ
ん
）
」
、
食
欲
不
振
や

胃
も
た
れ
の
症
状
が
見
ら
れ
る
場
合
は
「 

六
君
子
湯

（
り
っ
く
ん
し
と
う
）
」
な
ど
、
症
状
に
合
わ
せ
て
処
方
さ

れ
ま
す
。 

喜
多
さ
ん
は
「 

毎
日
の
食
事
に
シ
ョ
ウ
ガ
や
ネ
ギ
、
ニ

ン
ニ
ク
、
根
菜
類
な
ど
体
を
温
め
る
食
材
を
積
極
的
に

取
り
入
れ
る
こ
と
も
効
果
的
」
と
話
し
ま
す
。
さ
ら
に

「 

シ
ャ
ワ
ー
で
済
ま
せ
ず
、
毎
日
湯
船
に
首
ま
で
し
っ
か

り
つ
か
る
入
浴
習
慣
」
を
強
く
勧
め
ま
す
。
睡
眠
の
質
を

高
め
る
た
め
に
「 

寝
る
前
の
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
な
ど
デ
ジ

タ
ル
機
器
の
使
用
を
控
え
、
脳
を
休
め
る
」
こ
と
も
大
切

で
す
。 

夏
に
向
け
て
、
季
節
の
変
わ
り
目
を
迎
え
ま
す
。
自

分
の
体
の
声
に
耳
を
傾
け
て
、
無
理
を
せ
ず
ゆ
と
り
を

持
つ
こ
と
が
健
や
か
な
日
々
を
過
ご
す
た
め
の
鍵
で
す
。

体
長
が
「 

お
か
し
い
な
」と
感
じ
た
ら
、
ま
ず
は
睡
眠
を

十
分
に
取
り
、
規
則
正
し
い
生
活
を
心
掛
け
ま
す
。 

 

あ
く
ま
で
も
目
安
で
す
が
、
上
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
中

症
以
上
の
場
合
は
、
か
か
り
つ
け
の
医
師
や
脳
神
経
内

科
、
漢
方
内
科
な
ど
で
相
談
し
て
み
る
と
良
い
で
し
ょ

う
。  

  
   

寒 

暖 

差 

疲 

労 
 
 
 
 
 
 
 
 

気
温
差
７
度
以
上
で
多
発 
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ホ
ル
ム
ズ
海
峡
の
封
鎖
に
よ
っ
て
、
日
本
は
中
東

か
ら
原
油
の
調
達
が
厳
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。
原
油

か
ら
は
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
な
ど
の
原
料
と
な
る
ナ
フ
サ

が
つ
く
ら
れ
ま
す
。
ナ
フ
サ
は
暮
ら
し
を
支
え
る
石

油
製
品
で
す
が
、
中
東
地
区
へ
の
依
存
度
が
高
い
。

供
給
不
安
は
強
ま
り
、
イ
ン
フ
レ
へ
と
つ
な
が
る
恐

れ
が
あ
り
ま
す
。 

（
５
月
19
日
付
日
本
経
済
新
聞
よ
り
抜
粋
） 

 

私
た
ち
の
身
の
回
り
は
ナ
フ
サ
か
ら
生
ま
れ
た
製

品
で
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
テ
レ
ビ
や
冷
蔵
庫
と
い
っ

た
家
電
製
品
か
ら
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
や
カ
ー
テ
ン
、
コ

ン
ビ
ニ
の
お
に
ぎ
り
を
包
む
フ
ィ
ル
ム
に
至
る
ま
で

挙
げ
れ
ば
き
り
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

ナ
フ
サ
は
灯
油
や
軽
油
と
い
っ
た
石
油
製
品
と
兄

弟
の
よ
う
な
関
係
。
い
ず
れ
も
製
油
所
で
原
油
を
蒸

留
し
て
分
解
す
る
こ
と
で
生
産
さ
れ
ま
す
。
ガ
ソ
リ

ン
は
、
ナ
フ
サ
を
加
工
し
て
つ
く
ら
れ
ま
す
。
一
方

で
、
ナ
フ
サ
は
エ
チ
レ
ン
や
プ
ロ
ピ
レ
ン
と
い
っ
た

基
礎
化
学
品
に
も
姿
を
変
え
ま
す
。
あ
ら
ゆ
る
工
業

製
品
の
起
点
に
な
り
、
日
本
の
も
の
づ
く
り
を
支
え

て
い
ま
す
。 

 

ナ
フ
サ
は
国
内
消
費
量
の
う
ち
国
産
は
４
割
で
、

輸
入
が
６
割
を
占
め
て
い
ま
す
。
調
達
先
は
ア
ラ
ブ

首
長
国
連
邦
（
Ｕ
Ａ
Ｅ
）
や
ク
ウ
ェ
ー
ト
な
ど
中
東

諸
国
が
中
心
。
国
産
も
元
に
な
る
原
料
は
ほ
と
ん
ど

が
中
東
産
で
す
。 

 

ホ
ル
ム
ズ
海
峡
封
鎖
に
よ
っ
て
、
原
油
と
ナ
フ
サ

の
輸
入
が
急
減
し
、
ナ
フ
サ
供
給
網
の
危
う
さ
が
広

く
認
識
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
原
油
高
騰
を

受
け
て
国
産
ナ
フ
サ
は
４
～
６
月
の
価
格
が
ホ
ル
ム

ズ
海
峡
封
鎖
前
の
２
倍
ほ
ど
に
な
る
見
込
み
で
す
。

コ
ス
ト
増
を
織
り
込
ん
で
ナ
フ
サ
の
派
生
品
を
扱
う

メ
ー
カ
ー
は
大
幅
な
値
上
げ
を
相
次
ぎ
打
ち
出
し
て

い
ま
す
。 

 

包
装
フ
ィ
ル
ム
な
ど
の
価
格
が
上
が
れ
ば
、
い
ず

れ
店
頭
価
格
に
転
嫁
さ
れ
、
最
終
的
に
消
費
者
の
家

計
を
圧
迫
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

石
油
化
学
品
は
市
況
が
低
迷
し
て
い
ま
し
た
。
日

本
企
業
は
収
益
の
厳
し
い
状
況
が
続
き
、
今
回
の
原

油
急
騰
は
い
ち
早
く
価
格
転
嫁
さ
せ
る
必
要
が
あ
り

ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
に
な
い
ス
ピ
ー
ド
で
川
下
へ
向

か
っ
て
「
ホ
ル
ム
ズ
・
イ
ン
フ
レ
」
が
押
し
寄
せ
よ

う
と
し
て
い
ま
す
。 

 

ナ
フ
サ 

３
つ
の
ポ
イ
ン
ト 

Ｑ
１ 

代
替
調
達
は
で
き
る
の
？ 

 

ナ
フ
サ
や
原
料
と
な
る
原
油
は
今
、
北
米
や
メ
キ
シ
コ
、
エ
ジ

プ
ト
な
ど
か
ら
の
調
達
を
各
民
間
企
業
が
急
い
で
い
る
。
中
東
産

の
供
給
が
大
幅
に
減
っ
た
こ
と
で
、
争
奪
戦
が
激
し
く
な
っ
て
お

り
、
高
値
で
な
い
と
手
に
入
れ
ら
れ
な
い
状
況
に
な
っ
て
い
る
。

中
東
よ
り
も
遠
方
か
ら
の
輸
入
に
な
る
た
め
物
流
費
も
高
く
な

る
。
確
保
に
向
け
た
取
り
組
み
が
粘
り
強
く
続
く
が
、
調
達
先
の

多
角
化
は
簡
単
で
は
な
い
。 

Ｑ
２ 

生
産
設
備
は
大
丈
夫
？ 

 

代
替
調
達
が
可
能
に
な
っ
て
も
設
備
上
の
問
題
が
横
た
わ
る
。

ナ
フ
サ
の
原
料
に
な
る
原
油
は
産
出
さ
れ
る
地
域
に
よ
っ
て
成
分

が
異
な
る
。
日
本
の
製
油
所
に
あ
る
設
備
は
中
東
産
原
油
に
合
う

よ
う
に
設
計
さ
れ
て
い
る
。
そ
の
た
め
他
の
地
域
か
ら
原
油
を
調

達
で
き
た
と
し
て
も
ナ
フ
サ
の
生
産
効
率
が
落
ち
る
。
設
備
改
修

が
必
要
に
な
る
が
、
人
口
減
少
が
進
む
日
本
で
新
規
投
資
へ
の
意

欲
は
強
く
な
い
。 

Ｑ
３ 

国
内
の
在
庫
は
？ 

 

ナ
フ
サ
か
ら
は
何
百
種
類
と
い
う
最
終
製
品
が
つ
く
ら
れ
る
た

め
、
毛
細
血
管
の
よ
う
に
流
通
が
多
岐
に
広
が
る
。
経
済
産
業
省

も
ナ
フ
サ
流
通
の
全
容
を
把
握
す
る
こ
と
が
で
き
て
い
な
い
。
ど

こ
で
、
ど
れ
だ
け
不
足
し
て
い
る
の
か
詳
細
な
在
庫
状
況
が
わ
か

ら
な
い
た
め
、
優
先
的
に
ナ
フ
サ
を
供
給
す
べ
き
分
野
の
特
定
が

難
し
い
。
複
雑
な
サ
プ
ラ
イ
チ
ェ
ー
ン
（
供
給
網
）
の
可
視
化
が

課
題
に
な
っ
て
い
る
。 

     

ナ
フ
サ
流
通
、
複
雑
す
ぎ
る 

 
 

 
 

供
給
不
安
強
ま
り
イ
ン
フ
レ
懸
念 

アジサイ（鎌倉 明月院） 下請振興法が
改正されました

時代の情勢変化に
沿った用語に改正

親事業者 委託事業者

中小受託
事業者

下請
事業者

「下請」という用語が
変わります

バラバラ漢字クイズは
休みます

塗
料
な
ど

ゴ
ム
な
ど

ナフサ

エチレン
プロピレン

原油

❶暮らしに欠かせないナフサ

レジ袋

家電
点滴
パック

インク

接着剤

人工皮革

洗剤 ロープ

カーテン

タイヤ

化繊

ゴム手袋

ホース

ビニール
ハウス

塗料
シンナー

❷原油を蒸留し石油製品へ ❸ナフサも中東に依存

ペットボトル

食品
トレー

輸入
61%

国内生産
39%

日本で
消費される
ナフサの割合

輸入のうち
中東から

約７割

国内生産も原料は
中東産の原油が主体

原油
タンク

30～
180° ナフサ

（粗製
ガソリン）

蒸

溜

生

成

170～
250°

240～
350°

C

C

C

C

350°C
以上

LPガス

灯油・
ジェット燃料

軽油

重油・
      

エアコン

寒暖差疲労の症状とチェックリスト

当てはまる項目が多い人は寒暖差疲労に注意！

□暑さ、寒さが苦手
□エアコン（冷房、暖房）が苦手
□周りの人が暑いのに、自分だけが寒く感じる。
長袖が常に手放せない

□顔や全身がほてりやすい
□温度差が強いと、頭痛や肩こり、めまい、だるさ、
関節痛、喘息、下痢などの症状がでる

□熱中症や近い状態になったことがある
□季節の変わり目に体調を崩す
□冷え性がある
□エアコン運転中のオフィスや自宅など、
温度が一定の環境にいる時間が長い

□代謝が悪い、体がむくみやすい

□チェック個数が・・・
１～３個：軽症 ４～６個：中症 ７個以上：重症

倦怠感

肩こり・
首こり

頭痛

冷え

めまい

※寒暖差によってくしゃみや鼻水、鼻づまり
などがでる「寒暖差アレルギー」もある

不眠

食欲不振

イライラ
など

予防のセルフケア

★規則正しい生活と十分な睡眠

身体を温める食材やヨーグルト
なども効果的

★着脱しやすい服装で体温調節

カーディガンなどを利用
気温が下がった日はストール
などで首を冷やさないように
する

★入浴では湯船に首までつかる

３８～４０度のぬるめの湯で、
首、肩のこり、
冷え性対策にも

タオル一本でできる首のストレッチ

注
意
点

首は繊細な部位なので、
タオルを引っ張る際は
勢いをつけない

（注）せたがや内科・神経内科クリニック久手堅司院長の話から

３セット
繰り返す

❶長めのタオルを折り畳み、
両端を両手で持って後頭
部と首の間に引っかける

❷斜め上を向き、タオルを
上向きに引っ張り、首とタオルを
押し合うようにして10秒キープ。
呼吸は止めない

60未満
❷斜め下を向いて、同様に
10秒キープ


