
〈寒暖差疲労の主な症状〉 

・ 肩こり、腰痛、頭痛 

・ めまい、不眠 

・ 食欲不振、便秘、下痢 

・ イライラ、気分の変化 

・ 冷え、むくみ 

寒暖差
かんだん さ

による不調 
最近、急に冷え込んできて、朝方と昼間、夕方の気温差が大きくなってきました。 

寒暖差によって疲れやすくなったり、アレルギー症状などの不調が現れることがあります。 

季節の変わり目だけでなく、冬も暖房の効いた室内と外の温度差が大きいため、注意が必要です。 

 

なぜ寒暖差で不調が生じるの？ 

体温の調整は自律
じ り つ

神経
しんけい

の働きにより行われています。 

自律神経には交感
こうかん

神経と副交感
ふくこうかん

神経があり、それぞれアクセルとブレーキの役割をしています。  

気温に応じて、どちらがより優位に働くかを切り替えることで、体温を調整します。気温差が大きいと、

1 日の中で急激に何度もアクセルとブレーキをかけることになるため、臓器
ぞ う き

に負担がかかり不調が  

生じます。 

 

疲労
ひ ろ う

感
かん

などが生じた状態を「寒暖差疲労」、アレルギー症状が生じた状態を「寒暖差アレルギー（血管運動性

鼻炎
び え ん

）」と言います。これらの不調は、前日との気温差や、1 日の最高気温と最低気温の差が 7℃以上あるときに  

起こりやすいと言われています。 

 

 

 

 

 

 

 

対処法 

自律神経の乱れが原因となるため、自律神経を整えることが大切です。 

1.体を冷やさない 

入浴や温かい飲み物や食べ物をとるようにしたり、出かけるときには、 

自律神経の多く集まる首周りを暖
あたた

かくしましょう。 

2.代謝を上げる 

散歩などの軽い有酸素運動や、ストレッチで血行をよくしましょう。 

3．生活リズムを整える  

朝起きて、夜はしっかりと寝るようにしましょう。 

4.バランスのよい食事 

ビタミン B1やビタミン C、カルシウム、タンパク質をとるよう心がけましょう。 

・ビタミン B1 ：肉類・鰹節
かつおぶし

・ごま・落花生など 

・ビタミン C  ：いちご・レモン・ピーマン・ブロッコリーなど 

・カルシウム ：牛乳・ヨーグルト・小魚など 

・タンパク質 ：肉類・きなこ・油揚げ・納豆・卵・いわし・チーズなど 

〈寒暖差アレルギーの主な症状〉 

・蕁麻疹
じ ん ま し ん

（肌の湿疹
しっしん

・かゆみ） 

・鼻水・鼻づまり・くしゃみ 

・鼻水は透明でサラサラ 

・食欲低下 

＊ 花粉症や風邪
か ぜ

と違い、目のかゆみや 

発熱がないのが特徴です。 

 


