
今年は、梅雨入りすると早々に大雨になる可能性があり、暑い夏になると予想されています。今のうちに暑さに
慣れ、熱中症を予防しましょう。
さて、「天気痛（気象病）」って聞いたことがありますか？気圧の変化が体に影響し、様々な症状を引き起こして
いることが分かった来ました。

□ 雨の降り始めがわかる
□ 新幹線や飛行機に乗ると耳が痛くなる
□ 乗り物酔いをしやすい
□ 耳抜きが苦手
□ 気分の浮き沈みが天気に左右される
□ 季節の変わり目に体調を崩す
□ 雨が降る前に頭が痛くなることがある
□ 雨が降る前に眠気やめまいを感じることがある
□ 肩がこりやすい
□ 首を痛めたことがある

＊６個以上当てはまった方は「天気による不調」の可
能性があります

１分でできる「くるくる耳マッサージ」
内耳の血流が良くなると、自律神経が整い、気圧

の変化を感じにくくする効果があります

★ ポイント
・温タオルで耳を温めてから行うと効果的です
・耳をつまんだり、引っ張るときは痛みが出ない
程度の強さでおこないましょう
・毎日続けることで効果が期待できます

天気が崩れる時、気圧は変化します。この時、内耳が気圧の変化を感じ取り、
その奥にある前庭神経が興奮します。すると、すぐそばの三叉神経が刺激され
神経伝達物質を放出し、その結果脳の血管が拡張するとともに、炎症物質も
放出され、頭痛を引き起こします。また、内耳が気圧の変化を感じることで自
律神経が乱れ、肩こりや慢性痛の悪化、倦怠感等の症状が起こります。
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「天気痛（気象病）」知ってますか？
雨や台風のときに、頭痛等で悩む方必見

天気痛のメカニズム

天気痛チェックリスト

天気痛対策

① 天気予報を確認することで、事前に体調不良を予
想し、ゆっくり休養したり、鎮痛剤を内服したり等
自分に合った予防対策をしよう
「Weathernews天気痛予報」を参考にしよう

② 自律神経を整えよう
・軽い運動を毎日続けよう
足がむくむと冷え性になりやすい
足を動かすことで、むくみも改善され、自律神経
も整います
・睡眠時間を確保しよう

天気痛予防

・頭痛 ・肩こり・首こり ・関節痛
・腰痛 ・だるい ・眠気
・吐き気 ・めまい
症状は人によって様々です

天気痛症状
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