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セカンドライフを楽しむために

気圧や温度、湿度の変化によって
生じる体の不調を
「気象病」といいます。
幅広い世代で
起こるといわれていますので、
思い当たる状況がないか
チェックしてみましょう。

◦雨、曇りの日

◦季節の変わり目

◦気温差が大きいとき

◦梅雨の時季

◦台風がくるとき

こんなとき
不調を
感じたことは
ありませんか？
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（症状や原因には個人差があるため、あくまで一例です）

台風が近づくと
頭痛や目まいがする

気圧の変化は耳の「内耳」で感知され
ますが、センサーが繊細な人は過度に
感知され、自律神経のバランスが乱れ
ることがあります。

雨が降ると古傷が痛む
正常な皮膚は気圧変化に応じて浸透圧
を調整しますが損傷した細胞ではそれ
ができず、差が生じて痛みが起こると
されています。

曇天や雨の日は
気分が落ち込む

気圧変化による自律神経の乱れや、日
照時間の減少によるセロトニンの減少
などが関係しているといわれます。

寒暖差が大きいと
だるさを感じる

「寒暖差疲労」ともいい、体温調節を
行う自律神経の働きが過剰になること
で、疲労がたまりやすくなります。
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思い当たる人は状況を記録
　生活の様子（飲酒や睡眠不足など）と
症状を記録して、天気と症状の関係を探
りましょう。
（気象病を予測したり症状を記録するアプリもあります）

我慢して放置しない
　症状が出たときは「一時的なものだか
ら」と我慢しないでください。薬で軽減
できることもあるため、医療機関に相談し
ましょう。

規則正しい生活習慣を心掛ける
　不規則な生活習慣は自律神経を乱し、
気象病の症状が出やすくなるため、生活
習慣の見直しをしましょう。

　内耳の働きが影響している場合は、耳
の血行を良くすることで症状が軽減する
場合があります。

◦耳を軽くつまんで上・下・横へ引っ張る
◦つまんだまま円を描くように回す
※痛くない程度に行いましょう。

「耳マッサージ」で血行促進
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日産健保からのお知らせ

※体調を見ながら少量ずつ試し、成分が強くなり過ぎないようにしましょう。皮膚の弱い人は
量を少なめに。入浴の最後はシャワーで体を洗い流してください。

身近な物で入浴剤

血行促進や
香りのリラックス効果

みかんの皮
　皮10～20個分を陰干し
したものをネットに入れ
湯船に入れます（生の皮
であれば２～３個分でも
OK）。

血行促進による肩凝りや
関節痛への効果

しょうが
　ひとかけら分すりおろ
して搾った汁を入れるか、
薄くスライスして布袋に入
れ、もみながら入浴します。

保湿効果
（給湯器の種類等によっては

使用できません）

塩
　大さじ２杯の塩を入れ
て混ぜます。食卓塩や加
工塩よりもミネラルの多
い岩塩や天然塩がお薦め
です。

ご家族やご友人とリフレッシュしませんか？

TEL：045-461-5385（月～金　10：00～12：00、13：00～15：00）
日産健保HP：https://www.nissan-kenpo.or.jp/　
　　　　　　【直営保養所WEB予約】から空室状況、施設詳細がご覧いただけます。

予約・
問い合わせ

季節限定地酒にリピーター続出！！
地酒に合う新鮮な魚介料理と源泉かけ流し温泉
が好評です♪

江ノ電の駅が近く、古都鎌倉観光に便利な立地
にあります！！　新宿さぼてんのとんかつを自由
な組み合わせで食べられる特別食が人気です♪

JR「伊東駅」
徒歩10分

江ノ電「由比ヶ浜駅」
徒歩１分

静岡県伊東市：伊東荘♨
　平日１泊２食7,260円より

神奈川県鎌倉市：鎌倉倶楽部
　平日１泊２食7,370円より

※掲載料金はメンバーが平日、部屋定員数で利用、夕食はBコースを選んだ時の料金です。


