
 

 

 

 

 

 

 

季節の変わり目や、気象の不安定な日、雨の日や雨が降ってくる前に、原因不明の頭痛

や倦怠感などの体調不良に悩んでいる人はいませんか？ 

頭痛・めまい・肩こり、首・膝・腰などの痛みや、気分が沈むなど、天気の変化に伴って

起こる症状は様々です。もともとある症状が雨の日に悪化することもあります。このよう

な症状・状態を天気痛（または気象病）と呼んでいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6 年 10 月 1 日発行 

身延山大学医務室 

『女心（江戸時代までは男心だったそうです

が）と秋の空』の諺の由来になったように、

秋の天候は変わりやすく、人によっては体調

を崩しやすくなる季節でもあります。 

なぜ症状が起こるのか❓ 

『その不調、天気のせいかも⁉』 

天気痛チェックリスト 

6 個以上当てはまったという方は「天気によ

る不調」の可能性があります。ただし、頭痛は

ストレスによるものや重大な病気で起こる場

合もあるので、痛みが長引いたり激しい場合

は自己判断せず、受診しましょう。 

気圧の変化による内耳の刺激と自律神経

の乱れが原因 

内耳（耳の奥の骨の中にある）には平衡感

覚や聴覚をつかさどる器官があり、気圧の

変化を感知するセンサーの役割がある。 

気圧が下がると内耳の圧力が高くなり、内

耳の液体が膨張して内耳の器官に圧力が

かかり、この圧力が脳に不快信号として伝

わり自律神経のバランスを崩す。 

 

痛み・様々な不調の出現 



 

天気痛（気象病）の症状は人のよって感じ方が異なるので、天気の変化と自身の体調と

の関連性を把握して、自らの状況にあった対策や予防法をとることが大事です。 

 そこで、天気痛（気象病）に共通して考えられる改善や予防法について紹介します。 

※くるくる耳マッサージ法 

 

 

 

 

 

 

 

～ポイント～ 温タオルで耳を温めてから行うと効果的 

耳をつまんだり、引っ張るときは痛みの出ない程度の強さで行う 

毎日続けることで効果が期待できる（朝昼夕の 3 回行う） 

※天気予報を見る（事前に確認して、前日はゆっくり休む等の対策をとる） 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

症状を抑える・予防するには‼ 

「Weathernews 天気痛予報」では、気圧や気温など気象情報の変化から頭痛

や関節痛が出やすいタイミングを予想しています。 



自律神経に良い簡単レシピと飲み物 

※ストレスや疲れを解消する 

 夜寝る前に好きな音楽を聴いたり、好きな本を読んだり、リラックスできる時間を 

作りましょう。また、ヨガやストレッチなど体を動かすのもおすすめです。 

 

 

 

※体質的に天気痛になりやすい人（特に乗り物酔いしやすい人）は、自律神経

を整えていくことが大切 

 具体的には  ①朝起きたら太陽の光を浴びる 

        ②毎日朝食を食べる 

        ③日中にウォーキングなどの運動をする 

        ➃ぬるめの湯で入浴する 

        ➄起床と就寝の時間を一定にして質の良い睡眠をとる 

 

※もともと持っている病気や不調を治す 

 天気から受ける影響を減らすと不安要素が減り、もともとの不調も治療し

やすくなります。 

（引用・参照 日本医師会健康ぷらざ、NHK 首都圏ニュース） 

      《食べて改善‼ 梅干しヨーグルト》 

腸の状態を整えると自律神経にも良い影響があるので 

発酵食品を積極的に摂るとよいですよ！ 

梅干しを加糖や果物入りのヨーグルトに入れて潰して食べると、善玉菌が入る 

ことにより腸の状態が良くなるので自律神経が整う。 

梅干しを加えると熱中症予防にもなる。自律神経が乱れがちな人は熱中症にも 

なりやすく、だるさも感じやすい。塩分や疲れを改善するクエン酸が入って 

いて、必要なものが一度にとれます。 

ココアには「テオプロミ

ン」という自律神経を整

える作用のある成分が

含まれ、緑茶にはリラッ

クス効果があります。 


