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季節
きせつ

の変わり目
か   め

も元気
げんき

に過
す

ごそう！    
 
 

 

 

「最近
さいきん

、なんだか体
からだ

がだるい…」「朝
あさ

起きる
お   

のがつらい」「頭痛
ずつう

や  

めまいが続く
つづ  

」といった体調
たいちょう

不良
ふりょう

を感じて
かん    

いませんか？ 

ちょうど今
いま

の時期
じ き

、「季節
きせつ

の変わり目
か   め

」に感じる
かん    

不調
ふちょう

についてと 

その対策
たいさく

をご紹介
  しょうかい

します！ 

 

「 季節
 きせつ

の 変わり目
 か    め

」とは？ 

朝
あさ

と夜
よる

の気温差
き お ん さ

が、1か月
  げつ

の平均
へいきん

で5℃
ど

以上
いじょう

となることが続く
つづ  

時期
じ き

のことを、一般的
いっぱんてき

に

「季節
きせつ

の変わり目
め

」と呼んで
よ   

います。6～7月
がつ

もこうした寒暖差
かんだんさ

がある日
ひ

が続
つづ

きます。 

 

3月
がつ

はとくに要注意
ようちゅうい

！ 

3月
がつ

はまだ寒い
さむ  

日
ひ

もあり、一日
いちにち

の寒暖差
かんだんさ

が10℃
ど

以上
いじょう

になる日
ひ

もあります。急激
きゅうげき

な 

気温
きおん

の変化
へんか

に身体
からだ

が適応
てきおう

しきれず、自律
じりつ

神経
しんけい

が乱
みだ

れやすくなります。 

また、花粉症
かふんしょう

のピークの時期
じ き

と、環境
かんきょう

の変化
へんか

によるストレスも加わり
くわ    

、身体
からだ

全体
ぜんたい

の 

バランスが取りにくい
と     

時期
じ き

と言
い

われています。 

 

季節
きせつ

の変わり目
か   め

に出やすい
で   

身体
しんたい

症 状
しょうじょう

 季節
きせつ

の変わり目
か   め

に出やすい
で   

精神
せいしん

症 状
しょうじょう

 

身体
からだ

がだるい、疲れ
つか  

が取
と

れない 情緒
じょうちょ

不安定
ふあんてい

（感情
かんじょう

のコントロールがむずかしい） 

眠
ねむ

れない イライラ、不安感
ふあんかん

 

頭痛
ずつう

、めまい、立
た

ちくらみ 気分
きぶん

の落ち込
お  こ

み 

動悸
どうき

、息切れ
いきぎ   

、のぼせ、冷
ひ

え 集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
ていか

 

下痢
げ り

、便秘
べんぴ

 やる気
き

が起
お

こらない 



「 季節
 きせつ

の 変わり目
 か    め

」とうまくつきあう 対処法
たいしょほう

 

まず休
やす

む 

すぐ疲れる
つか     

、頭痛
ずつう

や動悸
どうき

など身体
しんたい

症 状
しょうじょう

があらわれたら、 

無理
む り

に活動
かつどう

せず、のんびり休養
きゅうよう

することを大事
だいじ

にします。 

 

身体
からだ

を温
あたた

める 

寒さ
さむさ

を感じる
かん      

と体温
たいおん

を上げる
あ    

ために血圧
けつあつ

が上 昇
じょうしょう

して、心臓
しんぞう

に 

負荷
ふ か

がかかります。身体
からだ

ががんばりすぎる前
まえ

に温める
あたた       

のがポイント！ 

＊朝晩
あさばん

は特
とく

に冷える
ひ    

ため、脱ぎ
ぬ  

着しやすい
き      

重ね着
か さ   ぎ

をして 

首
くび

・手首
てくび

・足首
あしくび

を温める
あたた     

 

＊入浴
にゅうよく

、1日
にち

20分
ぷん

くらいの軽い
かる   

運動
うんどう

で身体
からだ

を温める
あたた     

 

（ウォーキングやサイクリング、軽い
かる   

ランニングなどの有
ゆう

酸素
さんそ

運動
うんどう

がおすすめ） 

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える 

生活
せいかつ

リズムを整える
ととの      

ことで自律
じりつ

神経
しんけい

が安定
あんてい

し、体調
たいちょう

を崩しにくく
くず            

なります。 

＊毎日
まいにち

同じ
おな   

時間
じかん

に寝起き
ね お  

する（6〜8時間
じかん

の睡眠
すいみん

を確保
かくほ

） 

＊朝起
あさお

きたら日光
にっこう

を浴びる
あ   

（セロトニン分泌
ぶんぴつ

を促し
うなが   

、気分
きぶん

を安定
あんてい

させる） 

＊食事
しょくじ

の時間
じかん

を一定
いってい

、バランスのよい食事
しょくじ

を3食
しょく

しっかり食
た

べる  

 

定期的
ていきてき

にリフレッシュする 

身体
からだ

を動かしたり
うご              

、趣味
しゅみ

や自分
じぶん

の好き
す   

なことを楽しんだり
たの           

すると、 

頭
あたま

の中
なか

にあるモヤモヤをすっきりさせる「リフレッシュ」となります。 

ネガティブな気分
きぶん

のときこそ、無理
む り

のない範囲
はんい

でリフレッシュとなる 

過ごし方
 す       かた

を意識
いしき

してみましょう。 

エネルギーを回復
かいふく

させてくれる副交感神経
ふくこうかんしんけい

の働き
はたらき

が優位
ゆうい

になるように、夜
よる

は入浴
にゅうよく

して身体
からだ

を

温めて
あたた    

います。外出
がいしゅつ

時
じ

はマフラーをしたり、水
みず

でぬらしたタオルを電子
でんし

レンジで温めて
あたた    

首
くび

にあて、

血流
けつりゅう

をよくすることでも身体
からだ

が温
あたた

まるのでおすすめです！ 

南方
みなみがた

クリーンサービス課
       か

 安全
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