
   気象病とは、天気の変化が原因で、体や心に不調があらわれることをいいま

す。2月は気圧や気温の変化が大きくなる時期です。そのため、雨や雪の前後

に、頭痛や体のだるさを感じる人も増えてきます。

　気象病の主な原因は、気圧や気温の変化によって自律神経のバランスが乱れや

すくなることです。

【症状】

　頭痛、頭が重たい感じがする、体のだるさ、肩こり、気分の落ち込みなど

　→このような症状が起きやすい人は、「どんな日に起きるのか」ということを　

　振り返ると、天気の影響を受けていることがあるかもしれません。

【対策】

　・生活リズムを整える。（食事、睡眠、運動）　

　・首や肩、耳のまわりを温める。

　・軽いストレッチで体をほぐす。

　・天気予報をこまめに確認し、天気が悪そうな日は無理をしないようにする。

　・薬がある人は、学校にも持ってきておく。

「気象病」に注意しましょう「気象病」に注意しましょう

     ２月３日の節分は、季節の変わり目に心や体の不調を招くとされる「邪気」

を追い払い、健康を願う行事です。季節の変わり目は、気温や生活リズムの変

化によって体調をくずしやすい時期でもあります。

 　受験や期末考査を控え、緊張や疲れがたまりやすくなる今こそ、睡眠や食

事、休養などの生活習慣を整え、体調管理を意識して過ごしましょう。
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