












天気が変わるときに起こるさまざまな不調は、
「気象病」や「天気病」と呼ばれています。正式な病
名ではありませんが、近年そのメカニズムが明らか
になってきました。
気象病は、気温・湿度・気圧の3つの「変化」に、体

が対応できず自律神経のバランスが乱れることで
起きると考えられています。梅雨や台風の時季、季
節の変わり目など、特に変化が激しいときほど要注
意です。
気温や湿度の変化は皮膚が感知して脳に伝えられ

ますが、気圧の変化は耳の奥にある「内耳」が感知し
ます。この変化が信号となり脳に送られ、脳から自
律神経に情報が伝達。天気の変化で自律神経のバラ
ンスが乱れ、正常に機能しないと不調が起こります。
主な症状は、頭痛や首・肩凝り、めまい、吐き気、全

身の倦
けん

怠
たい

感など。また、うつ症状や、気管支ぜんそ
くなどの持病が悪化することもあります。
気象病を予防するには、規則正しい生活がカギ。

食事や睡眠などの習慣を見直し、季節の変わり目も
元気に過ごしましょう。

2003年東邦大学医学部卒業。2013年より現職。全国でも数少ない気象病外来、
寒暖差疲労外来を開設している。

久手堅司 くでけん　つかさ　せたがや内科・神経内科クリニック 院長
監修

気のせいじゃない！気象病
天気の変化が心と体の不調を招く

※ 症状がある場合は自己判断をせず、かかりつけ医などにご相談ください。

天気が変わるときに、心身に不調がある。
雨が降る前や天気が変わる前に、何となく予測できる。
頭痛もちである。
耳鳴りやめまいが起こりやすい。
肩（首）凝りがある。又は、外傷歴がある。
猫背、反り腰で姿勢が悪い。
乗り物に酔いやすい。

ストレッチや柔軟体操をすることがほとんどない。
1日4時間以上、パソコンやスマートフォンを使う日が多い。
歯の食いしばりや歯ぎしり、歯の治療が多い。顎関
節症がある。
年中エアコンが効いている環境にいる。
日常的に心身へのストレスを感じている。
更年期障害（男女ともに）ではないかと思うことがある。

①②が1つでも当てはまれば気象病の可能性が高く、
それ以外の項目が3つ以上当てはまる場合は、気象病になりやすいかもしれません。

①
②

気象病を遠ざける生活

朝昼晩と3食、規則正しい食生活
を心掛けて。食べ過ぎや消化不良
は、胃腸に過度な負担を掛けてしま
います。

ゆっくり、長くできる運動は、自律神
経を安定させる効果があるので気
象病の予防につながります。

最低6時間以上は寝て、朝はしっ
かり朝日を浴びましょう。寝る前の
スマートフォンやパソコン作業は
NGです。

日頃、体の不調や疲労の蓄積が
ある人ほど、気象病の症状が顕
著になる傾向が。趣味など、熱中
できるもので気分をリフレッシュす
る時間を小まめにつくりましょう。

ゆっくりよくかんで食べよう

ヨガやストレッチ、ウオーキング
など

就寝前は好きな音楽や、読書でリラックスを

公園やカフェなど、お気に入りの場所でのんびりと

食事を規則正しくとる

適度な運動を続ける

十分な睡眠をとる

ストレスを解消する

オ ス ス メ ！ オ ス ス メ ！

オ ス ス メ ！

オ ス ス メ ！

不調
に

負け
ない！
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