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春学期も折り返し地点を過ぎ、後半に入りました。 

大学生活の疲れが溜まってきた方もおられるのではないでしょうか。 

また、雨の日も多く、気温や湿度など気候の変化が大きい時期と重なり、 

過ごしにくさを感じる方もおられるかもしれません。。 

今回は、気候の変化の影響を受けて体調を崩してしまう「気象病」についてお届けします。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

学生相談室だより 
京都文教大学・京都文教短期大学 

学生相談室 

〒611-0041 

京都府宇治市槇島町千足80 

TEL：0774-25-2843 

FAX：0774-25-2944 

http://www.kbu.ac.jp/kbu/gakusou/ 

気象病とは 

 

気圧や温度、湿度などの気候の変動に伴い起こる不調全般の総称。 

 

例えば、天気が悪くなる前後や梅雨の時期などに現れる、 

偏頭痛、緊張型頭痛、肩こりなどの 

様々な体調不良のことです。 

 

気象病のなかでも、頭痛などのように痛みを伴う症状は 

天気痛とも呼ばれます。  

 

毎年「なんとなく辛い」と感じる時期がある人は 

気象病の可能性があるかもしれません。 

気象病の原因 

 

私たちの身体は自律神経のバランスによって 

保たれています。 

強いストレスを感じたり、生活リズムが乱れると、 

自律神経のバランスが乱れやすくなり、 

気象の変化に敏感に反応しやすくなります。 

 

また、耳の中の内耳という気圧の変化を感じる器官が 

気圧の変化を感知し、それが脳に伝わることで 

自律神経が乱れる要因になるとも考えられています。 

気象病の症状 

 

偏頭痛、緊張性頭痛 

気持ちの落ち込み、倦怠感 

めまい、ぜんそくなど、 

多岐にわたります。 

対策 

 

気象病の辛さは、気象の変化により悪影響を受けない人には

理解しにくいことかもしれません。 

「気持ちの持ちよう」などではなく、 

本人には苦しい症状なので 

周囲の理解も重要です。 

 

症状が現れた時は、身体を休ませるサインと捉え、 

十分な睡眠をとり 

休養を優先してください。 

 

自律神経を整えるために、以下もオススメです。 

・①朝5分だけでも日光を浴びる 

・②朝食を抜かない 

・③身体を動かす 

・④布団に入ったらスマホは見ない 

心身の不調を感じたら、無理をせず、 

学生相談室をはじめ、 

学内の相談窓口にご相談ください。 
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 曜日 担当名 開室時間 

月 山路・海老瀬 9:00～17:00 

火 山路・海老瀬・奥村 9:00～17:00 

水 山路・海老瀬・前田 9:00～17:00 

木 山路・海老瀬 9:00～17:00 

金 山路・奥村 9:00～17:00 

学生相談室では、カウンセリングのほかにも、いろんな体験をしていただけます。 

ひとりでも、友達と一緒でも、気軽にお越し下さい。 

箱庭 
 

砂の入った箱の中に自分の世界を 

つくってみませんか。 

こころのなかに生まれる感じを 

味わいましょう。 

 

事前申込み：電話かメール、 

学生相談室受付まで。 

場所：学生相談室 

 

心理検査 
 

自分の性格や興味関心について 

考えてみませんか。 

 

事前申込み：電話かメール、 

学生相談室受付まで。 

場所：学生相談室 

－所在地－ －開室時間－ 

サロン室のご案内 

疲れたとき、静かに休憩したいとき、気持ちを落ち着かせたいとき、ひとりで過ごしたいとき、

どうぞ自由にご利用下さい。 

本や雑誌を置いてあります。 

開室時間：10：00～16：30 

場所：１号館３階（学生相談室の隣） 

 

相談を希望する方は、開室時間を参考に来室または

電話・メールにてご予約下さい。 
TEL:0774-25-2843 

Mail:gakusou@po.kbu.ac.jp 


