
 

 

 

ス
ト
レ
ス
や
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン

ス
の
影
響
を
受
け
や
す
い
女
性
の

体
。
な
ん
と
な
く
不
調
が
続
く
不
定

愁
訴

（ふ
て
い
し
ゅ
う
そ
）
も
女
性

に
多
く
見
ら
れ
る
症
状
で
す
。
日
々

揺
ら
ぎ
続
け
る
体
調
管
理
の
方
法

と
し
て
、
そ
の
人
の
治
癒
力
を
無
理

な
く
引
き
出
し
て
体
の
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
る
漢
方
が
解
決
の
糸
口
に

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
体
全
体
の

バ
ラ
ン
ス
を
診
る
と
い
う
漢
方
の

考
え
方
は
、
実
は
女
性
特
有
の
ト
ラ

ブ
ル
に
も
効
果
が
大
き
い
そ
う
で

す
。 

 

最
近
で
は
、
婦
人
科
・産
婦
人
科

で
も
漢
方
薬
を
使
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
次
の
項
目
に
10
個
以
上
該

当
す
る
人
は
、
漢
方
と
い
う
選
択
肢

で
症
状
が
改
善
す
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。 

＊
疲
れ
や
す
い 

＊
血
色

（顔
の
色
つ
や
）
が
良
く
な

い 

＊
風
邪
を
ひ
き
や
す
い 

＊
胃
腸
が
弱
い 

＊
冷
え
症 

＊
便
秘
が
ち 

＊
気
力
が
わ
か
な
い 

＊
頭
痛
や
肩
こ
り
が
ひ
ど
い 

＊
イ
ラ
イ
ラ
す
る
こ
と
が
多
い 

＊
不
安
に
な
る
こ
と
が
多
い 

＊
よ
く
眠
れ
な
い
感
じ
が
す
る 

＊
生
理
痛
が
ひ
ど
い 

＊
生
理
不
順 

＊
顔
や
脚
が
む
く
み
や
す
い 

＊
肌
荒
れ
し
や
す
い 

  
 

 

こ
れ
ら
の
中
で
も
多
く
の
女
性

が
悩
ん
で
い
る
症
状
は

「冷
え
症
」

で
し
ょ
う
。
西
洋
医
学
的
に
は
、
体

温
調
節
に
か
か
わ
る
自
律
神
経
の

低
下
が
招
く
症
状
の

一
つ
だ
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
一
方
、
漢
方
医
学
で

は
、
「
ひ
え
し
ょ
う
」
を

「冷
え
性
」

と
「冷
え
症
」
で
分
け
て
考
え
ま
す
。

体
が
冷
え
や
す
い
体
質
を
総
称
し

て

「冷
え
性
」
と
い
い
、
そ
の
症
状

の

一
つ
に

「冷
え
症
」
が
あ
る
と
し

て
い
ま
す
。 

 

西
洋
医
学
で
は
治
療
の
対
象
に

な
ら
な
い
冷
え
症
で
す
が
漢
方
で

は
治
療
の
対
象
で
、
「冷
え
症
の
治

療
」
と
は

「冷
え
性

（冷
え
体
質
）

の
改
善
」
を
意
味
し
ま
す
。
体
の
働

き
を
よ
く
し
て
症
状
を
改
善
し
て

い
く
漢
方
に
と
っ
て
、
冷
え
症
の
治

療
は
得
意
と
す
る
と
こ
ろ
な
の
で

す
。 

 

漢
方
薬
の
使
用
に
は
専
門
知
識

が
必
要
で
す
。
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

「漢

方
の
お
医
者
さ
ん
探
し
」
で
は
、
西

洋
医
学
に
加
え
て
漢
方
医
学
の
立

場
か
ら
も
診
て
く
れ
る
病
院
や
医

師
を
検
索
で
き
ま
す
。
漢
方
薬
局
に

相
談
し
て
み
る
の
も
い
い
で
し
ょ

う
。 

  

日
々
の
生
活
に
漢
方
食
材
を
プ

ラ
ス
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
手
に

入
り
や
す
く
、
作
用
が
穏
や
か
で
、

し
か
も
女
性
に
ぴ

っ
た
り
の
生
薬

に

「ナ
ツ
メ
」
と

「枸
杞

（く
こ
）

の
実
」
が
あ
り
ま
す
。
特
に
ナ
ツ
メ

は
冷
え
症
に
効
果
的
。
ど
ち
ら
も
ク

セ
の
な
い
味
な
の
で
お
茶
に
し
て

飲
む
と
手
軽
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
酢

に
漬
け
こ
む
方
法
も
お
す
す
め
で

す
。
食
材
の
甘
み
が
酢
に
溶
け
こ
ん

で
ま
ろ
や
か
に
な
り
、
酢
が
苦
手
な

人
で
も
使
い
や
す
く
な
り
ま
す
。
黒

酢
と
は
さ
ら
に
相
性
が
い
い
で
す

よ
。 

【漢方のお医者さん探し】 

 http://www.gokinjo.co.jp/kampo/ 

 

平
安
時
代
に
編
集
さ
れ
た
「
延

喜
式

（
え
ん
ぎ
し
き
）」
は
、
宮
中

の
儀
式
や
作
法
な
ど
を
集
大
成

し
た
宮
中
運
営
マ
ニ
ュ
ア
ル
の

よ
う
な
も
の
で
す
。
そ
の
延
喜
式

に
よ
る
と
、
旧
暦
７
月
７
日
の
七

タ
の
儀
式
に
は

「索
餅

（さ
く
へ

い
）
」
を
お
供
え
し
た
そ
う
で
す
。

索
餅
と
は
今
で
い
う
そ
う
め
ん

の
原
型
の
よ
う
な
も
の
。
七
夕
に

そ
う
め
ん
を
食
べ
る
と
大
病
に

か
か
ら
な
い
と
い
う
こ
と
か
ら
、

そ
う
め
ん
は
七
夕
の
儀
式
に
欠

か
せ
な
い
お
供
え
物
と
さ
れ
て

い
ま
し
た
。 

 

ま
た
、
七
夕
伝
説
を
生

ん
だ
中
国
で
も
七
夕
に

そ
う
め
ん
を
食
べ
る

と
い
う
説
が
あ
り
ま

す
。
そ
う
め
ん
を
糸

に
見
立
て
、
「
芸
事

（機
織
り
）
が
上
手

に
な
り
ま
す
よ
う

に
」
と
い
う
願
い
を

込
め
て
そ
う
め
ん
を
食
べ
た
と

か
、
小
麦
は
毒
を
消
す
と
い
う
言

い
伝
え
か
ら
そ
う
め
ん
を
食
べ

て
健
康
を
祈
っ
た
と
か
、
さ
ら
に

は
年
に

一
度
の
彦
星
と
織
姫
の

デ
ー
ト
に
あ
や
か
り
、
そ
う
め
ん

を

「恋
の
成
就
」
に
効
く
行
事
食

と
し
た
と
か
、
色
々
い
わ
れ
て
い

る
よ
う
で
す
。 

 

昭
和
57
年
、
全
国
乾
麺
協
同

組
合
連
合
会
は
７
月
７
日
の
七

夕
に
そ
う
め
ん
を
食
べ
る
習
慣

を
呼
び
起
こ
そ
う
と
、
７
月
７
日

を

「
そ
う
め
ん
の
日
」
と
し
ま
し

た
。
芸
事
、
健
康
、
恋
愛
の
願
い

事
が
叶
う
よ
う
に
そ
う
め
ん
を

食
べ
ま
し
ょ
う
、
と
い
う
わ
け
で

す
。
特
に
恋
愛
成
就
は
目
玉
ら
し

く
、
日
本
を
代
表
す
る
そ
う
め
ん

メ
ー
カ
ー
の
三
輪
そ
う
め
ん
山

本
で
は
こ
の
日
を
「恋
そ
う
め
ん

の
日
」
と
呼
ん
で
、
自
社
製
品
「恋

そ
う
め
ん
」
の
Ｐ
Ｒ
に
役
立
て
て

い
る
よ
う
で
す
。 
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私私私私のののの水分補給方法水分補給方法水分補給方法水分補給方法    
梅雨が明けていないのに連日の猛暑！暑い

ですねー！私は、仕事で汗をかいたら水分

補給はやっぱり麦茶！それも冷た～いので

はなく車中に置きっぱなしの常温。ほとん

ど気温と大差ない麦茶を飲みます。冷たく

なくていいの？って感じですが、水分補給

が優先なので温度は二の次(持論）。かえっ

て冷たいものを飲みすぎると仕事中はバテ

てしまいます。また、一気に飲みすぎても

いけないので、のどが渇いてきたと感じた

ら飲むようにしてますが、なかなか仕事の

タイミングによっては飲めないときがあり

ますが・・・。でも、仕事が終わって飲む

冷たい飲み物は格別です。 


