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梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

ですが、夏
なつ

本番
ほんばん

を思わせる暑
あつ

さが続
つづ

いていますね。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

などに、「眠
ねむ

れない」「だるさを感
かん

じ

る」「頭痛
ず つ う

やめまいがする」「イライラや不安感
ふあんかん

を感じる」などの不調
ふちょう

がある場合
ば あ い

、もしかしたら自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れによる

ものかもしれません。今回
こんかい

は、心
こころ

や体
からだ

の健康
けんこう

に深
ふか

く関
かか

わりのある自律
じ り つ

神経
しんけい

に着目
ちゃくもく

し、この季節
き せ つ

を少
すこ

しでも健
すこ

やかに

過
す

ごしていけるよう、考
かんが

えていける機会
き か い

になればいいなと思
おも

います。 

 

１．自律
じ り つ

神経
しんけい

とは？ 

自律
じ り つ

神経
しんけい

は、私
わたし

たちの体
からだ

の内外
ないがい

環境
かんきょう

を調整
ちょうせい

する役割
やくわり

を持
も

つ神経
しんけい

の一種
いっしゅ

で、呼吸
こきゅう

や心拍
しんぱく

、血圧
けつあつ

、消化
しょうか

など、意識
い し き

し

なくても体
からだ

が正常
せいじょう

に機能
き の う

するために不可欠
ふ か け つ

な働
はたら

きを担
にな

っています。自律
じ り つ

神経
しんけい

は主
おも

に 2 つの系統
けいとう

に分
わ

かれています。 

交感神経
こうかんしんけい

 ：アクティブに活動
かつどう

する時や緊張
きんちょう

・不安を感じている時
じ

に優位
ゆ う い

になり、心拍数
しんぱくすう

の増加
ぞ う か

や血圧
けつあつ

上 昇
じょうしょう

、筋肉
きんにく

の緊張
きんちょう

を促
うなが

す一方
いっぽう

、消化
しょうか

を抑制
よくせい

します。身体
か ら だ

を活発
かっぱつ

な状態
じょうたい

にして「戦
たたか

うか逃
に

げるか」の状態
じょうたい

に備
そな

えます。 

副交感神経
ふくこうかんしんけい

：休息
きゅうそく

やリラックス時
じ

に優位に働
はたら

き、心拍数
しんぱくすう

の減少
げんしょう

や血圧
けつあつ

の低下
て い か

、筋肉
きんにく

の弛緩
し か ん

を促
うなが

し、消化
しょうか

を促進
そくしん

し

ます。身体
しんたい

の回復
かいふく

や休息
きゅうそく

を助
たす

ける神経
しんけい

です。 

これらは互
たが

いにバランスを取
と

りながら、体
からだ

の状態
じょうたい

を調整
ちょうせい

しています。たとえば、日中
にっちゅう

の活動
かつどう

時
じ

は交感神経
こうかんしんけい

が優位
ゆ う い

になり、夜間
や か ん

は副交感神経
ふくこうかんしんけい

が優位
ゆ う い

になることで、体
からだ

を休
やす

める準備
じゅんび

をします。しかし、ストレスや生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の乱
みだ

れ、そ

して気象
きしょう

の変化
へ ん か

などによって、このバランスが崩
くず

れることがあります。自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れが起こると、身体
か ら だ

や心
こころ

に様々
さまざま

な不調
ふちょう

が現れやすくなります。 

 

２．梅雨
つ ゆ

の天気
て ん き

と自律
じ り つ

神経
しんけい

 

①気圧
き あ つ

の変動
へんどう

と自律
じ り つ

神経
しんけい

 

梅雨
つ ゆ

時
どき

は気圧
き あ つ

の変動
へんどう

が激しくなります。低気圧
ていきあつ

になると、体内
たいない

の血管
けっかん

が拡張
かくちょう

し、血圧
けつあつ

が下
さ

がる傾向
けいこう

があります。こ

れにより脳
のう

への血流
けつりゅう

が一時的
いちじてき

に低
てい

下
か

し、頭痛
ず つ う

やめまい、倦怠感
けんたいかん

を感
かん

じることがあります。さらに、気圧
き あ つ

の変動
へんどう

は

交感神経
こうかんしんけい

と副交感神経
ふくこうかんしんけい

のバランスに影響
えいきょう

を与え、ストレス反応
はんのう

を強
つよ

めることもあります。 

その結果
け っ か

、心身
しんしん

が緊張
きんちょう

状態
じょうたい

になりやすく、不眠
ふ み ん

やイライラを引
ひ

き起
お

こす場合
ば あ い

もあります。 

 

②高
たか

い湿度
し つ ど

と自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れ 

梅雨
つ ゆ

は湿度
し つ ど

が非常
ひじょう

に高
たか

くなります。高湿度
こうしつど

環境
かんきょう

では、汗
あせ

が蒸発
じょうはつ

しにくく、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

が難
むずか

しくなります。このため、

身体
か ら だ

は常
つね

に熱
ねつ

を逃
に

がそうと過剰
かじょう

に働
はたら

き、自律
じ り つ

神経
しんけい

に負担
ふ た ん

がかかります。 

湿度
し つ ど

の高
たか

さは、特
とく

に副交感神経
ふくこうかんしんけい

の働
はたら

きを妨
さまた

げることがあり、リラックスしづらい状態
じょうたい

 

を生
う

み出
だ

します。結果
け っ か

として疲労感
ひろうかん

やだるさが強
つよ

まり、体調
たいちょう

不良
ふりょう

を感
かん

じやすくなります。 

 

③日照
にっしょう

不足
ぶ そ く

による心身
しんしん

への影響
えいきょう

 

梅雨
つ ゆ

は太陽
たいよう

が隠
かく

れがちで、日照
にっしょう

時間
じ か ん

が減少
げんしょう

します。日光
にっこう

は体内
たいない

のホルモンバランス、特
とく

にセロトニンやメラトニン

の分泌
ぶんぴつ

に重要な役割を果たしています。これらのホルモンは気分
き ぶ ん

の安定
あんてい

や睡眠
すいみん

リズムの調整
ちょうせい

に関係
かんけい

しています。日照
にっしょう

不足
ぶ そ く

が続
つづ

くと、セロトニンが減少
げんしょう

し、気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

みやすくなったり、睡眠
すいみん

の質
しつ

が低
てい

下
か

したりすることがあります。

このような状態
じょうたい

も自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れに繋
つな

がり、梅雨
つ ゆ

時
どき

の「なんとなくだるい」や「気分
き ぶ ん

が沈
しず

む」といった不調
ふちょう

を引
ひ

き起
お

こします。 

第
だい

3号
ごう

 



３．梅雨
つ ゆ

時期
じ き

の不調
ふちょう

を減
へ

らす工夫
く ふ う

 

梅雨
つ ゆ

時期
じ き

のだるさや不調
ふちょう

を減
へ

らすためには、自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスを整
ととの

える生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の工夫
く ふ う

が重要
じゅうよう

です。以下
い か

のよ

うな対策
たいさく

を取
と

り入れてみるのはいかがでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

時期
じ き

は身体と心
こころ

のバランスが崩
くず

れやすくなると言
い

われていますが、上
うえ

にあげたセルフケアを意識的
いしきてき

に行
おこな

うこ

とで、症 状
しょうじょう

をやわらげることが期待
き た い

できます。それでも症 状
しょうじょう

が長期間
ちょうきかん

にわたり改善
かいぜん

しない、あるいは重篤
じゅうとく

な症 状
しょうじょう

が見
み

られる場合
ば あ い

は早
はや

めに医療
いりょう

機関
き か ん

を受
じゅ

診
しん

し、専門的
せんもんてき

な診断
しんだん

と治療
ちりょう

を受
う

けることが大切
たいせつ

です。無理
む り

をせず、自分
じ ぶ ん

の身体と

心
こころ

の声
こえ

に耳
みみ

を傾
かたむ

けながら、少
すこ

しでも快適
かいてき

に過
す

ごせるよう日々
ひ び

の生活
せいかつ

の中
なか

で工夫
く ふ う

できるといいですね。 

 

○6月
がつ

・7月
がつ

のカウンセリングルーム開室
かいしつ

予定
よ て い

  （  ：開室
かいしつ

日） ☆木曜日
もくようび

10:00～16:30 

6 月   7 月 

日 月 火 水 木 金 土   日 月 火 水 木 金 土 

1 2 3 4 5 6 7     1 2 3 4 5 

8 9 10 11 12 13 14   6 7 8 9 10 11 12 

15 16 17 18 19 20 21   13 14 15 16 17 18 

終業式 

19 

22 23 24 25 26 27 28   20 21 22 23 24 25 26 

29 30        27 28 29 30 31   

☆生徒
せ い と

・保護者
ほ ご し ゃ

・教 職 員
きょうしょくいん

の皆
みな

さんのご相談
そうだん

を受
う

け付
つ

けています。ご希望
き ぼ う

の方
かた

は教頭
きょうとう

もしくは担任
たんにん

まで。 

規則
き そ く

正しい生活
せいかつ

リズムを保
たも

つ 

毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起床
きしょう

し、食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

のリズム

を整
ととの

えることで、自律
じ り つ

神経
しんけい

の安定
あんてい

につながりま

す。特
とく

に睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は 

しっかり確保
か く ほ

し、寝
ね

る 

前
まえ

のスマホやパソコン 

の使用
し よ う

を控
ひか

えましょう。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

を習慣化
しゅうかんか

する 

ウォーキングやストレッチなど、軽
かる

い運動
うんどう

を

毎日
まいにち

続
つづ

けることで血流
けつりゅう

が良
よ

くなり、自律
じ り つ

神経
しんけい

の 

バランスを整
ととの

えやすくな 

ります。無理
む り

のない範囲
は ん い

 

で体
からだ

を動
うご

かすことがポイ 

ントです。 

室内
しつない

の環境
かんきょう

を整
ととの

える 

湿度
し つ ど

が高
たか

い梅雨
つ ゆ

時
どき

は、エアコンや除湿機
じょしつき

を使
つか

って適度
て き ど

な湿度
し つ ど

（50〜60％）を保
たも

ちましょ

う。空気
く う き

がこもらないよう換気
か ん き

も心
こころ

がけまし

ょう。 

日光
にっこう

を浴
あ

びる工夫
く ふ う

をする 

雨
あめ

や曇
くも

りの日
ひ

でも朝起
あ さ お

きたらカーテンを開
あ

け

て日光
にっこう

を浴びる、できるだけ外
そと

に出
で

て、日光
にっこう

を

浴
あ

びるように心
こころ

がけることで、日照不足によ

るホルモンバランスの乱
みだ

れを和
やわ

らげることにつ

ながります。 

ストレスをためない工夫
く ふ う

をする 

趣味
し ゅ み

やリラクゼーション、深呼吸
しんこきゅう

や瞑想
めいそう

な

ど、心
こころ

を落
お

ち着
つ

ける時間
じ か ん

を持
も

つことが大切
たいせつ

で

す。過度
か ど

なストレスは自律
じ り つ

神経
しんけい

を乱
みだ

す大
おお

きな

要因
よういん

です。 


