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 雨の日も多くなり、そろそろ梅雨入りが近づいてきていますね。雨の日はジメジメして気分が落ち込

む人もいるかもしれませんが、雨音には周波数の関係でリラックス効果があるといわれています。副交

感神経が優位になりやすく、安眠効果も期待できます。疲れやストレスから体をリセットする日と考え

て、雨の日も楽しんでみてくださいね。 

特に原因が思い当たらないのに、体がだるい、肩がこる、めまいや頭痛がする…という悩みはありま

せんか？ 

それは、もしかすると「気象病」かもしれません。「気象病」とは正式な病名

ではなく、寒暖差で引き起こされる寒暖差疲労や、気圧の変化で起こる天気痛な

どの総称です。 

特に、梅雨などの季節の変わり目には、「気象病」が起きやすいといわれてい

ます。以下に気をつけて、この時期を乗り越えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 検査をしても異常が見つからないのに、下痢や便秘、腹痛が繰り返して起こり、生活

にも影響がある状態を過敏性腸症候群といいます。主に、大腸の運動・分泌機能の異常

で起こる病気の総称で、過敏性腸症候群と診断されても原因が同じとは限りません。 

○症状 

腹痛、お腹のはり、下痢と便秘の繰り返し、おならがよく出る、お腹が鳴るなど 

○原因 

主な原因は、生活習慣の乱れ、不安・緊張、ストレス、腸内環境のバランスが崩れたことによる粘膜

の炎症などが挙げられます。しかし、個人個人で原因は少しずつ違い、一つだけの原因ではないことも

あり、詳しい原因はまだ分かっていません。 

○対応・治療方法 

①食事の改善 

避けた方がよいもの：脂っこい食事、香辛料をたくさん含む食事など 

【フォドマップ（FODMAP）】 

一部の人にはオリゴ糖や単糖類などが多く含まれている食品を避けると

効果があるといわれています。これらの成分は英語の頭文字をとってフォ

ドマップ（FODMAP）と呼ばれています。 

②生活習慣の改善 

ストレスを減らすための休

養、運動、良好な睡眠をとる

ようにしましょう。 

その他にも、薬物による方

法や心理療法もあります。 

過敏性腸症候群は、様々な

要因が関係しているため、長

期的な生活の改善が必要で

す。症状が起きてしまうこと

に目を向けるのではなく、生

活の中で上手く対処できる方

法を見つけていきましょう。 
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