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お天気で見る健康予報！ 
 

今回は『天気と健康の意外な関係』についてです＾＾ 

「天気が悪いとなんとなく気分が優れない」、「雨の日は頭痛がする」、「肩こりが 

ひどくなる」という経験はありませんか？それにはきちんとしたメカニズムがあります！ 

 

 

 

 

 

 

 
 

さらに… 

低気圧→空気中の酸素が少ない 

    細胞内の水分が膨張し、からだがむくむ 

    血管も膨張し、血液の流れが悪くなる 
 
 

＜目で見る影響＞ 

太陽の光は「セロトニン」の分泌を促進 
（精神安定作用のある神経伝達物質） 

→人間の心と体を覚醒 

→雨や曇りの時は分泌が減り体調不良となりやすい 

 

☆天気に左右されにくい体づくり☆ 

「適応力」を高める 
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※日祝祭日も事前予約にて診療いたします 

お気軽にお電話ください 

☎ ０４７-３８２-５６４８ 

か え 
・女性用 中茶碗ご飯 140ｇ= 

切り餅□（約 50ｇ）2 個 

丸餅○（約 30ｇ）3 個 

・どんぶり茶碗ご飯 240ｇ＝ 

   切り餅□（約 50ｇ）3.3 個 

約 40 分のウォーキング 

晴れ＝高気圧→「交感神経優位」＝エネルギー活性化・活動状態 
・血圧・血統・心拍上昇 

・精神の興奮・意欲向上 

 

曇り・雨＝低気圧→「副交感神経優位」＝エネルギー蓄積状態 
・血圧・血統・心拍低下 

・疲労感が出やすい、意欲低下、リラックス状態 

♦規則正しい生活 

♦入浴で血行促進 

♦適度な運動 

♦水分・塩分の取り過ぎ注意 

頭痛 

肩こり 

倦怠感 

眠気 

めまい  …etc 


