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梅雨の時期の過ごし方

知っておきたい！ 体調を崩しやすい季節

梅雨の時期の過ごし方

気圧が50Pha下がると、身体を外部
に膨らませようとする力が働く。
実際には身体が膨らむことはない。

膨らませようとする力に対抗するべ
く、血管や筋肉を収縮させて、体内
の圧を調整しようとする。

この気圧の変化に伴う、体の変化
をストレスと感じてしまい、自律神経
が乱れ、体調不良として現れる。

体は気圧の変化に敏感!?
梅雨の時期になると、「〇〇が痛い」「めまいがする」「体がだるい」そんなことありませんか？

体の不調のメカニズム

梅雨の時期に起こりやすい体調の変化

気分の憂鬱さ

症状

風邪をひきやすくなる

肩こり、腰痛

頭痛や食欲不振

体のだるさや疲れ

関節痛や神経痛

自律神経を整える対処法

必ず朝食をとり、バランスの
良い食事を心がけましょう。

血流を促すために、適度な運
動や入浴が効果的です。

十分な睡眠や休息をとりましょう。



健康に関して気になる事がありましたら

お気軽にご相談ください

TEL 027-243-8555
厚生労働省

熱中症予防のための情報・資料サイト

ポイントをおさえて

熱中症に備えよう！
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ポイント

ポイント

※厚生労働省『熱中症の予防についてのリーフレット』より抜粋
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