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ゆめりあ だより
ゆめりあでは、令和5年3月13日からマスク着用は個人の判断が基準となりました。

手指の消毒については継続して取り組んでおります。

健康情報 『低気圧不調』

真夏から夏の後半に、食欲不振や疲労感、寝不足等の症状が出ることを「夏バテ」と称され
ていますが、近年では初夏からの疲労蓄積により残暑でも体調不良をおこす「残暑バテ」や、
季節の変わり目特有の症状を「秋バテ」と称するようになっています。いずれも医学的な病名
ではなく診断基準や正確な定義はありませんが、原因不明の慢性疲労に繋がらないよう、身近
な対策で体調を管理しましょう。

高温多湿による疲労蓄積と睡眠障害
気温が40℃近くなっても人体の体温を一定に保つため熱を放出するよう、自律神経が働き汗
をかきます。これには体力を消耗するので発汗し続けるとどうしても疲労が出てしまいます。
汗によってミネラルも不足がちになります。
さらに、冷房の効いた屋内と外の気温差が大きくなると身体への負担と自律神経が乱れがちに
なります。
また寝苦しい夜も、日中の目に入る強い光で「メラトニン」の分泌量が減りやすく自然に浅い
短時間睡眠になり、睡眠の質が低下し心身の回復が不完全になります。

内臓の冷えと栄養バランスの乱れ
暑さで温かい物を摂取する機会が少なくなり、なんとなくさっぱりした食べ物を好み、栄養バ
ランスが乱れる人も多いのではないでしょうか。
冷たい飲み物や食べ物を摂取すれば、体温が下がり身体も涼しくなりますし、積極的に接種す
ることは熱中症を予防するためにも有効な対策法だと思われます。
しかし冷たい物を大量に取り込んだ胃腸は、どんどん冷えて消化機能の働きが鈍っていき、食
欲不振などの内臓不調を促してしまいます。

すぐにできる予防と対策
■冷房や夜間の冷え対策をする
気象情報を確認して脱着が簡単な羽織物を携帯して対応しましょう。
特にお腹や、足の冷え対策に靴下や腹巻等を使用しましょう。
冷房の効いた屋内では温かい飲み物を意識して飲むようにしましょう。

■軽い運動やストレッチで体温調節機能を整える
自律神経の乱れに適度な運動で身体を活性化し血行を良くしましょう。
朝日を浴びて自律神経の働きを整え、なるべく涼しい時間帯の運動を心掛けましょう。
三日坊主にならないよう隙間時間でのエクササイズを取り入れる…身体の負担にならないよ
うにいつもの歩きを工夫するなど、継続を心掛けましょう。
また気圧の変動は耳の深部で察知すると言われるため、耳やその周囲の血行が悪いと過敏反
応を起こし、大げさに気圧変動を感じます。耳周辺のマッサージをするのも効果的です。

【不調の症状と原因】
天気が崩れる時、天気が良くない時、頭痛・だるさ・めまい・むくみ等の身体の
不調が出る事があると思います。
症状は、頭痛が多く、それに伴い肩こり、食欲不振、疲れが取れない等様々な症
状があるようです。
特に気圧が低下する時に身体に現れるため、これらの不調を「低気圧不調」と

言います。
原因は、気圧の変化によって体内の水分バランスが乱れる事で起こるとされてい
ます。頭の血管に必要以上に水分が溜まると、拡張し神経圧迫で「頭痛」が起こ
ります。気圧の低下が内耳で知覚され、自律神経が乱れる事で「だるさ・めま
い」が起こります。
また、身体が余分な水分を溜め込み「むくみ」がでたり、身体が重く「元気が

でない」等個人差も大きく、色々な症状があります。

【低気圧不調の予防策】
⚫ 十分な睡眠をとって心身ともに休養し、自律神経を整えます。
⚫ 適度な運動で、血行を促し血管拡張を防ぎます。運動は良い睡眠につながり、

筋肉を動かすことは、リンパを流しむくみの予防になります。
⚫ ゆっくり入浴することで、心身ともにリラックスでき、睡眠促進にも繋がり

ます。
◆ 過度な飲酒は避けましょう。頭の血管拡張・むくみ・睡眠の質の低下につな

がります。
◆ 頭痛薬等、市販薬は即効性がありますが、長期間や過度な服用は内臓に負担

をかけます。不調の症状が強い場合は、まずは医師の診察を受けましょう。

【ワンポイント予防策】
☆ 気持ちいい♪耳マッサージ・・・耳には、自律神経のツボがありマッサージ
により副交感神経が働き自律神経が整います。血流も良くなり、頭痛緩和・顔の
むくみ解消に効果があります。軽く上下横に５秒ずつ引っ張り、後ろ前の順に数
回まわします。１～２分で十分です。



10月の教室スケジュール
会 員 制 教 室 ☆ 随 時 無 料 体 験 ☆ 実 施 中 ！ ！

10月の休館日は16日(月) 17日(火)です。

小城市三日月保健福祉センター『ゆめりあ』
指定管理者 シンコースポーツ九州株式会社

TEL. ０９５２-７３-９２８０ FAX. ０９５２-７３-９２８２

【休 館 日】 第３月曜日とその翌日（祝日の場合は翌平日とその翌日）
年末年始（12月29日～1月1日） ※お盆は通常営業

【利用時間】 10:00～21:30（最終受付21:00）

変わり風呂案内

１０月5日(木)は

「かぼす風呂」
を開催予定です。

当日は

「芋饅頭」
の販売も予定しています。

空調改修工事のお知らせ

2023年10月2日(月)より館内
空調の改修工事が始まります。

ご不便おかけいたしますがご理
解・ご協力の程、よろしくお願い致
します。

【会員制】

19:45-20:45

リフレッシュ・ヨガ
夜

【会員制】

20:15-21:15

リラックス・ヨガ

【回数制】

19:30-20:30

ZUMBA

(当日先着30名限定)

受付開始時間　19：00

【会員制】

18:00-19:00

ちびっこダンス教室A

（３歳～小学１年生）

【回数制】

19:30-20:30

MEGADANZ®

(当日先着30名限定)

受付開始時間　19：00

【会員制】

17:00-18:00

ちびっこダンス教室B

（３歳～小学１年生）

夕

【会員制】

18:00-19:00

きっずチアＡ

（年少児～小学２年生）

【会員制】

18:00-19:00

きっずチアＢ

（小学３～６年生）

【会員制】

19:00-20:00

きっずダンス

（小学生～中学生）

朝

【回数制】

12:30-13:30

MEGADANZ®

(当日先着30名限定)

受付開始時間　12：00

【会員制】

11:30-12:45

かんたん

骨盤底筋ヨガ

【会員制】

11:30-12:45

バレエストレッチ

10:30-11:10

イキイキ体操&ストレッチ

（当日先着30名限定）

10:30-11:10

元気ハツラツ体操

（当日先着30名限定）

10:30-11:10

ザ・サーキット

（当日先着30名限定）

【回数制】

10:10-11:10

ZUMBA

（当日先着30名限定）

受付開始時間　9：45

【回数制】

10:10-11:10

ZUMBA

（当日先着30名限定）

受付開始時間　9：45

土月 火 水 木 金
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