
３つのセルフケアで気象病を遠ざけよう！！ 
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 季節の変わり目や雨の日などに‟頭が痛い”‟めまい
がする”など、天候の変化に伴い体調が悪化するこの
現象は「気象病」と呼ばれています。正式な病名では 
ありませんが、近年悩む人が増えています。 
気象病は耳の奥にある内耳のセンサーが気圧の変化

を感知する際に過剰反応し、それによって自律神経の
バランスが乱れて様々な不調を引き起こすことがこれ
までの研究から分かってきました。 
天候の変化は自分ではどうすることもできません

が、セルフケアで少しでも不調を和らげましょう。 
 

天候の変化

春は生活環境や天候が変わりやすい季節。天候の変化で
何となく調子が悪くなると感じている方はいませんか？ 
それもしかしたら「気象病」かも。 
今回は気象病について解説いたします。 

➀ 痛み・不調と天気の関係を日記やスマートフォンアプリなどに記録し、天候により 

自分の体調がどう変化するか傾向をつかみましょう。 

➂ 気象病は内耳の血流が悪くなって、気圧のセンサーや自律神経に影響していることが
少なくありません。耳のマッサージで内耳の血流をよくして自律神経が整うと、気象

病の予防や改善につながります。 

➁ 不調の原因となる自律神経の乱れを整えるため、日ごろの生活習慣を見直して体調を
崩しにくい体づくりを心がけましょう。十分な睡眠、三食規則正しい食生活、適度な

運動など、気象病の症状を抑えるセルフケアを実践しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

健康経営応援マガジン『春のけんこう』協会けんぽ版（㈱社会保険出版社）を加工し作成 

耳の血流をよくして自律神経を整えよう 

天候の変化は自分ではどうすることもでき 

ないが、日々の体調管理を含めた対策は  

今すぐにできるはず！ 

天候の変化による体調不良は、「気圧のセンサー」である内耳が大きく関係しています。耳の周りの血流を促す
ことで内耳のリンパ液の循環も促されるため自律神経が整い、症状緩和や予防につながるとされています。 

気象病を遠ざける１日の過ごし方 


