（Ｈ24年7月）

· 今年の夏は「クールシェア」＆「暑さに強い体作り」に励みましょう！
昨年に引き続き、今年も節電を意識したキャンペーンが展開されています。大きな代償を払った大震災の副産物として、前向きに捉えて継続的な取り組みを行っていきたいものです。

環境省では「室温28℃でも快適に過ごす」ことを目的に、以下の５つの取り組みからなる「スーパークールビズ」を現在推進しています。

1 クールファッション：夏を涼しく過ごすために、ポロシャツ、かりゆし等の軽装や日傘、扇子、団扇等のグッズを活用する

2 クールワーク：サマータイムの導入等により勤務時間を朝型にシフトさせ、残業はしない、長期の夏休みをとる

3 クールハウス：窓のブラインドや遮熱シート、緑のカーテン、すだれ等を設置する

4 クールアイデア：朝夕の打ち水、冷たい寝具やタオル等の暑さ対策グッズの活用、体温を下げる効果があるといわれる食事（蕎麦や茄子、きゅうり等）を積極的に取る

5 クールシェア：お家でクールシェア、自然でクールシェア、施設でクールシェア、街でクールシェア

今年は新たに「クールシェア」が加わり、ひとつの空間を共有することで、節電だけでなく家族や地域住民との絆を深めるキッカケとなることが大いに期待されています。

そもそも「クールシェア」とは、多摩美術大学デザイン学科の研究チームが、「大震災後の状況に対してデザイナーは何ができるか？」という問いかけに対して出てきたアイデアでした。夏の日中（14時頃）の家庭の消費電力の半分以上がエアコンであるというデータをもとに、自宅では家族がひと部屋に集まってエアコンを使ったり、主婦がご近所のお宅に集まって情報交換したり、大きな樹木がある公園の木陰のベンチや芝生の上で過ごしたり、図書館等の公共施設やショッピングセンターで過ごしたり、家族そろってお祭りや花火大会といった街のイベントに参加したり、さまざまなクールシェアの形態をイメージしました。そのアイデアが、環境省などが主催するエコジャパンカップ2011でエココミュニケーショングランプリを受賞し、今夏の取り組みのひとつに加わったわけです。民間のクールシェアスポット（エアコンの過度な使用を控え、ゆっくりと落ち着いた時間を過ごせる場所を提供する施設や店舗等）の中には、「自宅のエアコンを止めてきました」と自己申告するだけで、割引サービスやちょっとした特典が受けられるスポットもあるようですので是非訪れてみてはいかがでしょうか。
一方、夏を快適に過ごすためには、周りの環境だけでなく、自分の体のケアが必要不可欠となることは言うまでもありません。近年、熱中症による救急搬送者が激増していることから、熱中症対策を踏まえた暑さに強い体作りを調査しました。
まず、熱中症とは、室温や気温が高い中での作業や運動により、体内の水分や塩分などのバランスが崩れ、体温の調整機能が働かなくなり、体温の上昇によってめまいや吐き気、ひどいときはけいれんや意識障害など様々な症状を引き起こす病気と定義されています。基本的な対策としては以下のとおりです。
1 エアコンや扇風機を上手に使って室温を28℃以下にキープする
2 のどが渇かなくてもこまめに水分補給をする
3 外出の際は涼しい服装で帽子などの日よけ対策をする

4 栄養バランスのよい食事と十分な睡眠を取り、適度な運動をする
暑さに強い体とは、ひと言でいえば「汗をかきやすく、体温が上がりにくい体」のこと。運動をする習慣によって、汗をかきやすい体質になり暑さに強くなるようです。さらに、最近の研究では、運動後に牛乳などのたんぱく質を含む飲料を飲むことが効果的であることがわかりました。血液量が増えることで、汗をかきやすくなったり、皮膚血流の増加による熱放散をしやすくなったりするためのようです。この夏は運動後に牛乳で乾杯はいかがですか？　（工藤克己）
