
 雨
あめ

の降る
ふ

日
ひ

が多
おお

く、体調
たいちょう

不良
ふりょう

の生徒
せ い と

が増
ふ

えています。「雨
あめ

の日
ひ

は頭
あたま

が痛く
い た く

なる」「台風
たいふう

が近づく
ちか

とぜんそくの発作
ほ っ さ

が出る
で

」など、天気
て ん き

が原因
げんいん

で起きる
お

体調
たいちょう

不良
ふりょう

は、「気象病
きしょうびょう

」と呼
よ

ばれています。

気象病として最
もっと

も多くの人が挙
あ

げる症状が頭痛
ず つ う

。ほかにも、首
くび

の痛
いた

み、めまい、耳鳴
み み な

り、ぜんそ

くがあります。気象病で悩
なや

む人は日本
に ほ ん

で約
やく

1000万人と言われています。 

気圧
き あ つ

変化
へ ん か

で自律
じ り つ

神経
しんけい

が活性化
か っ せ い か

 

気象病の主
おも

な原因
げんいん

は、気圧
き あ つ

の変化
へ ん か

。変化は急
きゅう

なほど症 状
しょうじょう

が強
つよ

くなります。主に不調
ふちょう

を訴
うった

え

るのは気圧が低下
て い か

するときですが、なかには気圧が上 昇
じょうしょう

するときに体調
たいちょう

が悪
わる

くなる人もいま

す。気圧が変化すると、人間
にんげん

の体はストレスを感
かん

じるため、それに抵抗
ていこう

しようとして自律
じ り つ

神経
しんけい

が

活性化
かっせいか

されます。自律神経系には、交感神経
こうかんしんけい

と副交感神経
ふくこうかんしんけい

があり、交感神経は血管
けっかん

を収 縮
しゅうしゅく

させ、

心拍数
しんぱくすう

を上げて体を興奮
こうふん

させる働
はたら

きがあります。一方
いっぽう

、副交感神経は血管を広
ひろ

げて体をリラック

スさせる働きがあります。この交感神経と副交感神経の調整
ちょうせい

がうまくいかないと、さまざまな体

調不良の原因
げんいん

となってしまうのです。 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                           

南中学校 保健室 

令和６・７ 

めまい 

立ちくらみ 

筋肉痛
きんにくつう

 

気分
き ぶ ん

がわるい 

→涼
すず

しい所へ移動
い ど う

し

水分を取って休憩
きゅうけい

 

意識
い し き

がない 

けいれん 

高い体温
たいおん

  

呼
よ

びかけに対し返事
へ ん じ

がおかしい 

まっすぐに歩
ある

けない 

→救急車
きゅうきゅうしゃ

をよぶ 

  

 

頭痛
ず つ う

 

吐き気 嘔吐
お う と

 

意識
い し き

もうろう 

⇒水分が飲
の

めないとき

は病院
びょういん

へ 

 軽 中 重 

〇気象病
きしょうびょう

対策
たいさく

〇 

天気
て ん き

に負
ま

けない体作
からだづく

りは日頃から自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

えることが大切です。 

 

① 朝起
あ さ お

きたら太陽
たいよう

の光を浴
あ

びる 

② お風呂
ふ ろ

で心と体をリラックス 

少しぬるめのお湯につかり副
ふく

交感神経
こうかんしんけい

のバランスを整
ととの

えストレス予防
よ ぼ う

 

③ バランスの良い食事
しょくじ

 

④ 冷房
れいぼう

や暖房
だんぼう

を使いすぎない 

⑤ しっかり睡眠
すいみん

 

交感神経
こうかんしんけい

を休ませ、副交感神経
ふくこうかんしんけい

を優
ゆう

位
い

にし、リラックス状態
じょうたい

にする 

⑥ 気圧
き あ つ

の変化
へ ん か

を調べ、頭痛に備
そな

える 

頭痛
ず つ う

が起
お

こるタイミングが分かれば薬
くすり

を早
はや

めに飲
の

んで対処
たいしょ

できます 

思春期
ししゅんき

の肌
はだ

は、とても敏感
びんかん

です。 

かわいいだけでやってしま

うとトラブルになることが

あります。 


