
 

 

 

 

  

10 月に入り、少しずつ肌寒いと感じる日が増えてきました。今年はインフルエンザの流行が早まってい

るので、手洗いうがい必要に応じてマスクの着用、喚起を心がけましょう。10 月後半には学芸発表会も控

えているため、感染症対策を意識して学校生活を送りましょう。また、最近は雨の日が

続き、保健室では「雨の日や天気が悪いと頭が痛くなる」という人が増えているように

感じます。頭痛が酷い時には、必要に応じて薬を使うことも対処法の１つですが、薬は

飲み方や使用する回数にも注意が必要です。「頭が痛いから」とすぐに薬に頼るのでは

なく、睡眠や食事、水分補給やスマホの使い方など、自分の生活を振り返ることも大切

です。 

 
 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

  について知っていますか？ 

 気象病とは、正式な病名ではありませんが、天気や気圧気温などの変化がきっかけで起こす様々な体調

不良を総称した、一般的な呼び方です。医学的には「天気痛」や「気象関連症候群」などと呼ばれること

もあります。気象病が起こるメカニズムは、耳の奥にある内耳が気圧の変化をセンサーのように察知し、

自律神経のバランスを大きく乱してしまい、様々な症状が現れます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 気象病の対策には、耳の血行を促す耳のマッサージや、自律神経を整える生活習慣

での予防が効果的です。血行促進では、耳にホットタオルや温めたペットボトルを耳

の後ろに置くと、じんわり温まり血行が促されます。また、日常生活では、生活リズ

ムを整え体内時計をリセットすることや、軽めの運動、または入浴で体の血行をよく

することが大切になっていきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      感染症対策忘れずに！ 
全国的にインフルエンザが例年よりも早く流行しています。東京都内でも、イ

ンフルエンザの罹患報告数が注意報基準を超え、例年より早い流行となっていま

す。インフルエンザが早く流行している背景には、記録的な猛暑や悪天候などに

より、窓を閉め切る時間が増え、喚起が不足しやすくなったことや、室内が乾燥

しやすくなったことなども考えられます。これから気温が下がり、ますます窓を開

けるのが億劫になってきますが、こまめに喚起をして空気を入れ替えることを心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 


