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気 象 病

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

　多くの方にみられる症状が頭痛、だるさ、めまいなど。その他、むくみ、食欲不振、肩こり、関

節の痛みなど多様な症状がみられます。また、症状の表れ方も人によって大きく異なります。中に

は日常生活に支障を来す重い症状を訴える場合もあります。

～気候の変化と健康～

どんな症状が起こるの？

【気圧】
　私たちの体は大気からの圧力を受けて、それに対して体の内から外へ向けても気圧がかかり外と

内の気圧が釣り合っている状態です。しかし、天候の変化や急な気圧低下は、体にかかる圧力も低

下するため、体内で生じている圧力の方が高い状態になります。その結果、頭痛、めまい、動悸な

どのさまざまな症状が引き起こされます。

【気温】
　気温の低下は、交感神経を刺激して心拍数や血圧を上昇させ、脳梗塞や心筋梗塞などの病気の原

因になりかねません。また、冷えによる血管の収縮、首や肩の凝りの原因になります。

天候の変化によって起こる原因とは？

　気圧や天気の変化が起きると、体調がすぐれず気分も落ち込みがちです。バランスの良い食事、

十分な睡眠、適度な運動は症状を悪化させないためには大切な習慣です。

　気圧や天気の変化により体内の水分バランスが乱れ、余分な水分が体内にたまりやすくなり、血

管の拡張や自律神経の乱れの原因となります。脳内の血管が拡張すると頭痛が発生しやすくなりま

す。過剰な塩分摂取も控えるようにしましょう。

日ごろから体調管理には気を付けて

　天気予報と同様に気圧予報やそれらと関連付けた健康管理アプリも登場しています。アプリも活

用し、体調予測を踏まえた計画を組んでみてはいかがでしょうか？

アプリの活用も！

　気圧や気温の変化が体調不良を引き起こす要因が少しずつ分かってきました。低気圧が近づいて

くる、天気が悪くなる前に症状が現れることから一般的に「気候病」「気象病」とも言われ、頭

痛・だるさ・めまいなどが起こります。症状には個人差があり残念ながらはっきりとした治療法は

まだありませんが、予防と対処法についてご紹介します。



とろり卵と豚肉の角煮

豚肉バラブロック･････････････････････････････ 300ｇ

油 ････････････････････････････････････････････････････ 50cc

水 ･･･････････････････････････････････････････････････400cc

しょう油 ･･････････････････････････････････････大さじ４

酒 ･･･････････････････････････････････････････････大さじ４

はちみつ ･･････････････････････････････････････大さじ１

砂糖 ････････････････････････････････････････････大さじ２

白ねぎ（青い部分）･････････････････････････････適量

土生姜（スライス）･････････････････････････････適量

ゆで卵 ･･･････････････････････････････････････････････２個

チンゲン菜 ･･･････････････････････････････････････1/2株

辛子 ････････････････････････････････････････････お好みで

材　料 ２人分　

①　豚肉は幅４センチほどの厚切りにして、たっぷりの油で揚げ焼きにする。全面焼き色をつけ

る。

②　①の豚肉を取り出し、キッチンペーパーで余分な油を取り鍋に入れる。肉が隠れるまで水を

入れ、白ねぎ、土生姜を入れて中火で２時間茹でる。水が少なくなったらさし水を加える。

③　ゆで卵は約７分茹で、皮をむいておく。チンゲン菜は、電子レンジで１分加熱する。

④　いったん肉を取り出し、②のスープの表面の油を取り除き、鍋に400ccのスープ、調味料、肉

を戻し入れて再び30分、落し蓋をして加熱する。残り５分くらいで③のチンゲン菜を加える。

⑤　ゆで卵は糸で半分に切り、肉、チンゲン菜と一緒に器に盛り付ける。お好みで辛子を添える。
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