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天候に体調が左右される！ 気象病ってご存知ですか？

雨が降る前の頭痛、めまい
イライラにはこのツボを！

私たちの身体の中は、ありとあら
ゆる環境の影響を受けて常に変化
しています。

●天気のいい日
→体が軽く、なんだか元気(^^)/
晴れの日は『高気圧』。このとき
空気中にはたくさん酸素があり、さ
らに私たちのカラダは交感神経優
位に働きます。

●天気が悪い日、台風や雨の日
→身体が怠くてやる気が起きない、めまいや頭痛が・・・(--;;)
雨の日は『低気圧』。
空気中の酸素は少なくなり、血管は拡張します。
そして私たちのカラダは副交感神経優位になります。
しかし、同時に交感神経を興奮させる物質（ヒスタミン）が多く
なります。
同時に働かないはずの神経が両方刺激され、自律神経の
バランスがくずれやすくなります。その結果、頭痛、身体がだ
るい、やる気が起きない、気が滅入る、などの症状が出てくる
のです。

東洋医学では、雨や台風によっておこる悪い影響を受けて
体調不良を招く原因を「湿邪」といいます。「湿邪」は脾胃に
干渉しやすく、体内の水分の停滞を招きます。
身体の機能がうまく働いていると、この余計な水分を溜める
ことはありませんが、自律神経の働きが悪く、体内の水分をう
まく排出できないと、体調が崩れます。
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雨の日や曇りの日は、晴れの日に比べて、
◆頭痛がする
◆腰痛がひどい
◆関節が痛い
◆古傷が疼く
◆イライラする
◆なんとなくやる気が出ない
思い当たることはありませんか？

気象の変化（低気圧・高気圧・天気・温度・湿度）などによって体調を崩したり、病状が
悪化したりすることを“気象病”といいます。季節や天候によって急激に環境が変化すると、
体の順応が追いつかずにストレスがかかります。このストレスが自律神経に影響を及ぼし、
体調不良を感じてしまいます。急な雨や台風が来るこの時期、ツライ思いをしている人も
多いのではないでしょうか？今回はそんな“気象病”に焦点を当ててみましょう。

天候と私たちの体の内部の攻防

内関

「手首を曲げたときにでき
るシワから指３本分」と覚
えましょう。
縦２本のすじの間にありま
す。

「心の関所」ともいわれ
ているツボで、ストレス緩
和やリラックス効果があり
ますが、乗り物酔いにも
効果があります。
低気圧が近づいてきて、
自分の体調が悪くなると
感じたら、ゆっくりと5秒く
らいかけて圧をかけ、7秒
間押し続け、ゆっくりと戻
します。この動作をこまめ
に3分間程度続けましょう。

また、内関は左右どちらの腕
にも存在しますが、ツボには左
右で差が存在します。両方押
してみて、より痛みを感じる方
を刺激して下さい。
気圧の変化による体調不良
にお悩みの方は、ぜひ試して
みてください。


