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 肌寒い日が増え、寒暖差や空気の乾燥が気になる季節になりました。風邪予防のためにも乾燥・寒冷対

策をしていく必要がありますね。今月は沢山の行事が予定されていますので、感染症対策を引き続き行い

ながら元気に活動できるように過ごしましょう。 

 

 

 

『なんとなく体がだるい』体の冷えやこりが気になる、 

『いらいら』といった不調を感じたことはありませんか？ 

その症状、もしかしたら「寒暖差疲労」かもしれません。 

 寒暖差疲労とは、気温の寒暖差によって自律神経がうまく 

機能せず、体が疲れる、精神的な不調をもたらすことがあります。 

特に 寒暖差（7℃以上）が大きいと体温を調節する自律神経が過剰に働いてしまい、全身倦怠感、冷え

症、頭痛、首こり・肩こり、胃腸障害、イライラ、不安、アレルギー（鼻炎症状）などの様々な症状が出

てしまう「気象病」の１つです。寒暖の差が大きくなると、体温を一定に保つために、自律神経

の働きが必要以上に活発になります。そのため過剰にエネルギーを消費することになり、体に

疲労が蓄積してしまうのです。  
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◎自律神経を整えるためにも、適度な運動、バランスの良い食事・睡眠をしっかりとりましょう。 

ほけんだより

自律神経の働きとは？ 



感染症予防をしよう 

けが予防をしよう 歯の健康を守りましよう 

 

 

インフルエンザと新型コロナの同時流行が懸念 

されています。寒さが増してくるこの季節こそ、 

油断せずに感染対策を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


