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その不調は、体温の調整のために自

律神経が過剰に働き、疲労がたまる

「寒暖差疲労」と呼ばれる症状かもし

れません。 

こんな”症状”はありませんか? 
 

□ 原因不明のめまいや頭痛が続く 

□ 疲れが抜けなくて体がだるい 

□ 理由もなくイライラする 

□ 眠りが浅い、よく眠れていない 

□ お腹の調子が悪い 

寒暖差疲労をためない 5 つの対策 

①温度差をなくす 

寒暖差疲労を起こさないためには、

まず体に寒暖差を感じさせないこと

が大切です。エアコンなどを活用し、

室温を快適な温度に保ちましょう。 
※ＷＨＯ（世界保健機関）による

「住宅と健康に関する新しいガイドライ

ン」では、冬季の健康を守る室温とし

て家の部屋の全てを 18℃以上にする

よう勧告しています。 

③バランスのとれた食事を心がける 
エネルギー源になるたんぱく質や疲労回復効果のあるビタミン

B 群を積極的に摂取し、バランスの良い食事を心がけ、寒暖

差疲労に負けない体づくりをしましょう。 

④良質な睡眠をとる 
自律神経には、心身を活動モードにする「交感神経」と、リラッ

クスモードにする「副交感神経」の 2 つがあり、互いにバランスを

取りながら健康状態を維持しています。良質な睡眠は、副交

感神経を優位にし、心身疲労から回復させるのに有効です。 

②適度な運動をする 
寒暖差疲労は、体力のない女性や

高齢者に多くみられる傾向がありま

す。適度な運動を習慣化して、疲れ

にくい体をめざしましょう。 

⑤お風呂にゆっくり浸かる 

入浴すると全身の血行が良くなり、体に蓄積された疲労物質

を取り除く効果が期待できます。自律神経のバランスを整える

ためにもぬるめのお湯（38℃～40℃）にゆっくり浸かることを

おすすめします。 


