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今
年
の
長
梅
雨
で
身
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩

さ
れ
た
方
が
た
く
さ
ん
来
院
さ
れ
て
い
ま
す
。

﹁
関
節
や
古
傷
が
し
く
し
く
と
痛
ん
だ
﹂﹁
持

病
の
耳
鳴
り
、
め
ま
い
が
悪
く
な
っ
た
﹂﹁
頭

痛
や
肩
こ
り
が
ひ
ど
く
な
っ
た
﹂
な
ど
、
訴

え
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
が
、
気
象
が
変
化
し
、

気
圧
や
温
度
の
急
激
な
変
化
が
起
き
る
と
き

に
症
状
が
悪
く
な
る
よ
う
で
す
。
こ
れ
は
﹁
気

象
病
﹂
や
﹁
天
気
痛
﹂
と
呼
ば
れ
、
気
象
の

急
激
な
変
化
に
カ
ラ
ダ
が
対
応
で
き
な
く
て

起
こ
る
症
状
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

低
気
圧
の
時
の
体
の
変
化

　

普
段
は
当
た
り
前
の
よ
う
で
何
も
感
じ
て

い
ま
せ
ん
が
、
一
般
的
な
成
人
に
か
か
る
気

圧
︵
空
気
が
押
す
力
︶
は
約
15
ト
ン
と
も
言

わ
れ
、
そ
の
圧
に
負
け
な
い
よ
う
に
体
の
内

側
か
ら
も
同
じ
力
で
押
し
返
し
て
バ
ラ
ン
ス

を
保
っ
て
い
ま
す
。
雨
や
台
風
、
秋
か
ら
冬

に
向
か
う
季
節
な
ど
、
気
圧
が
下
が
る
と
外

か
ら
押
さ
れ
る
圧
力
が
弱
く
な
り
ま
す
の
で
、

体
の
内
側
は
膨
張
し
ま
す
︵
山
の
上
で
ポ
テ

チ
の
袋
が
膨
ら
む
イ
メ
ー
ジ
︶。
す
る
と
、
血

管
や
リ
ン
パ
管
が
広
が
っ
て
血
液
や
リ
ン
パ

の
流
れ
が
悪
く
な
り
︵
ホ
ー
ス
の
先
を
潰
す

と
水
の
勢
い
が
強
く
な
る
が
離
す
と
弱
く
な

る
︶、
疲
労
や
む
く
み
、
冷
え
な
ど
の
症
状
が

出
や
す
く
な
る
の
で
す
。
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天気とカラダの関係 ~気象病 ~

　

恒
常
性
・
ホ
メ
オ
シ
タ
ー
シ
ス

　

私
達
の
カ
ラ
ダ
に
は
、﹁
恒
常
性
﹂
が
備
わ
っ
て
い

て
、
天
気
や
季
節
な
ど
外
部
環
境
が
変
化
し
て
も
、

自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
、
血
流
な
ど
を
調
整
し
て
、

カ
ラ
ダ
の
中
の
環
境
を
一
定
に
保
と
う
と
す
る
働
き

が
あ
り
ま
す
。
低
気
圧
で
体
が
膨
張
し
始
め
る
と
、

今
度
は
引
き
締
め
よ
う
と
交
感
神
経
が
働
き
ま
す
。

適
度
な
働
き
だ
と
い
い
の
で
す
が
、
過
剰
に
働
く
と

痛
み
に
敏
感
に
な
っ
た
り
、
胃
腸
の
働
き
が
悪
く
な
っ

た
り
し
ま
す
。
こ
の
一
連
の
膨
張
し
た
り
、
引
き
締

め
た
り
の
シ
ー
ソ
ー
ゲ
ー
ム
で
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン

ス
が
狂
い
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
、
体
調
不
良
と
な
っ

て
い
く
の
で
す
。

　

気
象
変
化
に
負
け
な
い
体
へ
！

　

以
上
の
流
れ
か
ら
、
気
象
病
と
は
、﹁
対
応
す
る
力

の
弱
さ
﹂
と
も
い
え
る
か
と
思
い
ま
す
。
急
激
な
気

圧
や
気
温
の
変
化
が
起
き
て
も
、
う
ま
く
体
を
調
節

し
て
対
応
で
き
る
よ
う
に
な
る
に
は
そ
れ
な
り
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
必
要
で
す
。
規
則
正
し
い
生
活
リ
ズ

ム
、
運
動
習
慣
、
睡
眠
、
食
生
活
に
加
え
、
物
事
へ

の
関
心
や
感
動
、
五
感
を
使
っ
た
生
活
な
ど
も
自
律

神
経
を
整
え
る
に
は
大
事
な
要
素
で
す
。
私
は
呼
吸

法
や
乾
布
摩
擦
、
塩
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
な

ど
を
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。
人
が
気
圧
の
変
化
を
敏

感
に
感
じ
る
の
は
﹁
内
耳
﹂
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

内
耳
の
血
流
を
あ
げ
る
耳
や
顎
周
囲
へ
の
刺
激
も
効

果
的
で
す
。
ま
た
、
自
分
が
ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
体

調
が
崩
れ
る
の
か
を
気
圧
や
湿
度
、
温
度
と
共
に
日

記
を
つ
け
る
こ
と
で
体
調
の
変
化
を
事
前
に
予
測
で

き
る
よ
う
に
な
り
、
不
安
も
軽
減
さ
れ
る
で
し
ょ
う
。

自
分
の
体
と
気
象
の
関
係
を
知
り
、
う
ま
く
付
き
合
っ

て
快
適
に
夏
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！
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□ 天気の変化に敏感である
□ もうすぐ雨が降るのが体調の変化によって察知できる
□ 雨が降る前に眠気を催したり、めまいがしたりすることがある
□ 雨が降る前に頭痛がすることがある
□ 天気がいいときに気分がよくなり、悪いときに気分が沈む
□ どちらかといえば乗り物酔いをしやすい
□ 骨折など大きなケガをした箇所が時々痛む事がある
□ 過去に交通事故などで首を痛めた事がある
□ 初春、梅雨、初秋など、季節の変わり目で体調を崩しやすい
□ 暑い時期にのぼせたり、寒い時期に体が冷えたりしやすい
□ 台風のニュースが妙に気にかかる
□ デスクワーク中心の仕事で、姿勢が前かがみになりがちである
□ 片頭痛持ちである
□ 几帳面な性格である
□ ストレスが溜まりやすい。ストレスの多い生活を送っている
チェック項目が１０個以上あると、 気象病の可能性が高くなります。

気象病のセルフチェック（佐藤純・著書より）

気圧が低いとき

気圧が高いとき

血管に適度な圧が
かかり、しっかり流れる

血管の圧が低くなり、
血流が滞る

交感神経緊張状態

血管が緊張し抹消の
血流が滞る

くるくる耳マッサージお家でできる！

私たちの体で気圧変化を感じる場所の一つ「耳」
耳の血流を改善して、気象病に負けない体を作りま
しょう！


