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【天気痛とは…】 

雨が降りそうになると肩が凝る。梅雨時になると頭が痛む。季節

の変わり目には体調が悪くなる…。そんなことがあなたにはありま

せんか。このように、天気が変化することによって現れる痛みや、

痛みとともに起こる体調不良を「天気痛」といいます。 

片頭痛、肩こり、膝や腰の痛み、けがや手術後の痛みなどが、天

気痛としてよく知られています。 

 

 

 

【どんな時になりやすいの？】 

 天気痛は、気圧が低下する時に痛みが出やすいと言われています。つまり、天気痛が特

に出やすい時期は、低気圧が定期的に通過する春や秋、梅雨時、そして台風が日本付近に

接近する夏の終わりごろになります。 

 

【意外と多い！？天気痛】 

 天気痛を抱えている人は、日本全体で少なくとも７００

万人、ひょっとすると１０００万人以上にも上る可能性が

あります。また、天気痛は、どのような年齢の人でも起こ

る可能性があります。１０代の人は、頭痛を訴える人が多

いようです。 

 

【天気痛を予防するには…】 

 

 

 
 

 

 

 

 

 天気痛を予防するためには、上の３つを心がけることが大切です。 

 最近では、エアコンで夏は涼しく、冬でも温かく過ごすことができます。このように、

体にとって優しい環境は、体の調子を整えてくれる自律神経系のはたらきを弱めることに

つながり、気圧の変化などで体調が崩れやすくなるそうです。軽く汗をかくくらいの運動

を続けたり、湯船にゆっくり入るなど、意識して汗をかくことが良いでしょう。 

 また、気圧の変化をみながら、天気痛がいつ出やすいのか把握し、心構えや薬を飲むな

どの対応策を用意しておくと良いでしょう。 

適度な運動 早起き 
（起きる時間をそろえる） 

朝食を食べる 

石中生に意外と多い！？ 

石中生は、雨の日

や、寒暖差が激し

い日に、頭痛を訴

えて来室する生

徒が多いです。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷え性の人必見！４つの冷え対策 


