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冷房病にご注意を 

ระวงัโรคจากเครือ่งปรบัอากาศ 

冷房病：クーラーの効きすぎた部屋に長時間いることで起こる、体調不良の総称です。 

อาการป่วยจากเคร ือ่งปรบัอากาศ: ค าทั่วไปทีใ่ชเ้รยีกอาการป่วยทีเ่กดิจากการอยู่ในหอ้งทีใ่ชเ้คร ือ่งปรบัอากาศมากเกนิไปเป็นเวลานาน 

クーラーの効きすぎた部屋に長時間いると、体温調整機能が乱れてしまいます。これによって、普段

よりエネルギーの消費が多くなり、疲労感や倦怠感に繋がります。 

หากคุณอยู่ในหอ้งทีม่เีคร ือ่งปรบัอากาศทีแ่รงเกนิไปเป็นเวลานาน จะท าใหฟั้งกช์นัการควบคุมอุณหภูมขิองรา่งกายหยดุชะงกั 

ส่งผลใหคุ้ณใชพ้ลงังานมากกว่าปกตจินอาจเกดิอาการเหน่ือยลา้หรอืเฉ่ือยชาได ้

また、体温調整機能の乱れは、自律神経にも悪影響を与えます。自律神経は、健康バランスを維持す

るために働いています。これが乱れてしまうと、肩こり、足腰の冷え、胃腸の不調・・・など様々な体

調不良が起こるのです。 

นอกจากนีก้ารหยุดชะงกัของการควบคุมอุณหภูมขิองรา่งกายยงัส่งผลเสยีต่อระบบประสาทอตัโนมตัอิกีดว้ย 

ระบบประสาทอตัโนมตัทิ าหนา้ทีร่กัษาสมดุลใหด้ตี่อสุขภาพ  เมือ่ระบบประสาทอตัโนมตัถูิกรบกวน จะเกดิปญัหาสุขภาพต่างๆ 

ตามมา เชน่ ไหล่แข็ง ขาและเทา้เย็น ปัญหาระบบทางเดนิอาหาร เป็นตน้ 

冷房病を予防するためには、クーラーの使い方を見直すことが大切です。 

เพือ่ป้องกนัอาการเจ็บป่วยจากเคร ือ่งปรบัอากาศ สิง่ส าคญัคอืตอ้งพจิารณาถงึวธิกีารใชง้านเคร ือ่งปรบัอากาศของคุณอกีคร ัง้ 

クーラーの風向きは、冷気が直接身体に当たらないよう、上向きに設定しましょう。 

ตัง้เคร ือ่งปรบัอากาศใหล้มเย็นพดัขึน้ดา้นบน เพือ่ไม่ใหก้ระทบกบัรา่งกายโดยตรง 

クーラーの設定温度は、外気温からマイナス 4～6℃で設定するのがお勧めです。例えば外気温が

30℃だった場合は、クーラーの温度設定は 24～26℃にしましょう。 

เราขอแนะน าใหต้ ัง้อุณหภูมเิคร ือ่งปรบัอากาศของคุณต ่ากว่าอุณหภูมภิายนอก 4 ถงึ 6 องศาเซลเซยีส 

ตวัอย่างเชน่ หากอุณหภูมภิายนอกอยู่ที ่30°C ใหต้ ัง้เคร ือ่งปรบัอากาศไวท้ี ่24-26°C 

もしもクーラーの当たり過ぎで不調を感じたら、ぬるめのお風呂にゆったりと浸かったり、軽い体操

を行って身体をほぐしたりしましょう。 

หากคุณรูส้กึไม่สบายเน่ืองจากเคร ือ่งปรบัอากาศรอ้นเกนิไป ลองแชน่ ้าอุ่นผ่อนคลายหรอืออกก าลงักายเบาๆ 

เพือ่คลายความเมือ่ยลา้ของรา่งกาย 

《たくみからのコメント》ค าแนะน าจากทาคุม ิ

〇 冷房病の対策も必要ですが、熱中症も気を付けなければいけません。 

  การป้องกนัโรคจากการปรบัอากาศเป็นสิง่ทีจ่ าเป็น แต่ก็ตอ้งระวงัโรคลมแดดดว้ย 

外気温が 35℃を超える猛暑日は、熱中症対策を優先してクーラーの温度設定 

をしましょう。28℃が適切です。 

          ในวนัทีม่อีากาศรอ้นจดั เมือ่อุณหภมูภิายนอกสูงเกนิ 35°C 

           ควรตัง้อุณหภูมเิคร ือ่งปรบัอากาศเพือ่ป้องกนัโรคลมแดดเป็นหลกั 28°C ก็เหมาะสมแลว้ 


