
 

 

「気象病」とは？ 

季節の変わり目や天候の変化によって、体調不良が起

きたり、症状が悪化したりすることを『気象病』と呼

びます。医学用語ではありませんが、最近では「気象

病外来」を置く病院もあるほど、注目されています。 

原因ははっきりわかってはいませんが、気圧のセンサ

ーである「内耳」が過剰に働いて自律神経のバランス

を崩すことで様々な症状を引き起こしたり、悪化させ

たりしてしまうと考えられています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気象病になりやすい傾向として、乗り物酔いをしやす

い、運動をする機会が少ない、日常的にストレスがあ

る、エアコンが効いた部屋にいることが多い、などが

挙げられます。また、男性と比べて筋肉量の少ない女

性の方が温度差の影響を受けやすいことから気象病に

なりやすいようです。 

生活習慣を見直すことで症状を軽減させ、予防するこ

とは可能です。気象の変化に負けない体づくりを目指

しましょう！ 

「気象病」のセルフケア  

めまいや頭痛などの症状に 

耳周りの血流をよくします 

耳を軽くつまみ、上・下・横

に５秒ずつ引っ張る 

そのまま、軽く引っ張りながら

後ろに向かってゆっくり５回

回す 

耳を包むように折り曲げて

５秒キープ 

耳全体を掌で覆ってゆっくり

円を描くように後ろに向かっ

て５回まわす 

 

 
朝・昼・夜 

１日３回！ 

①  ② 

③ ④

ｂ 

昼はアクティブに動く、 

夜はリラックスしてたっぷり 

休養をとる。メリハリのある 

生活で、自律神経を 

整えましょう！ 

体調が整いちょっとした 

環境の変化にも対処できるように

なると自信もついて気持も       

晴れやかになりますよ！ 

□頭痛 

□腰痛、肩こりなどの関節痛 

（古傷が痛む） 

□耳鳴り 

□喘息 

□めまい 

□だるさ、疲れやすさ 

□アレルギー 

□気分の落ち込み 

こんな症状、 

ありませんか？ 

「気象病」に負けない体づくり 

☆起きる時間と寝る時間を一定にする 

☆日中はしっかり太陽の光を浴びる 

☆運動をこころがける 

（散歩や軽いランニング、筋トレなど、自分の体力に 

合わせて。汗をかくことにより余分な水分が出てだるさや

関節の痛みが改善します。血流を良くし、リラックス効果

もあるヨガやストレッチもおススメ。） 

☆バランスの良い食事を摂る。特にビタミンB 群 

(豚肉、鶏肉，さば、かつお、玄米、アーモンド、アボカド、

バナナなど) 

☆シャワーではなくゆっくり湯舟につかる 
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こんにちは、学生相談室です 

梅雨の季節に合わせ、雨や湿度の高さからくる不調を感じる人が少なくないと思い、学生相談室だよりを書き始め

ました。ところが、先週末から急に暑くなり、今日、梅雨明けしてしまいました。観測史上最速だそうです。 

急激な気温の上昇で熱中症にも気を付けなければなりませんが、天気の変化の振れ幅もますます大きく 

なっていくことが予想されます。季節の変わり目や天気の変化で体調が悪くなる『気象病』と 

セルフケア、予防法についてお伝えします。 


