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ショートステイ
認 知 症 対 応 型

気温の寒暖差が大きいことにより、自律神経の機能が乱れ身体が疲れることを“寒暖差疲労”といいます。人は体温を

調整する際、自律神経を使って体を震わせることで筋肉を動かしたり、血管を収縮させ筋肉を硬くすることで体温を上

げます。一方、汗をかくことで体温を下げる身体活動も行うため、それらの働きが一日の中で何度も切り替わると自律

神経が過剰に働き疲労を誘発します。寒暖差が大きい季節の変わり目に風邪を引いたり、体調を崩したりする人が多

くなるのもこれが理由のひとつです。
自律神経が乱れることで不調に繋がるメカニズム

自律神経は交感神経と副交感神経からなり、それぞれの臓器に

働きかけます。いわばアクセル（交感神経）とブレーキ（副交

感神経）の関係です。このふたつは臓器にとって異なる作用で

あることから、その都度働きを切り替えないといけませんが、本来は

徐々に切り替えていくものです。しかしそれが一日の中で急激に、そ

れも何度もアクセルとブレーキをかけると臓器に多大な負担をかけて

しまうため、それぞれの臓器に関係した様々な不調が現れることにな

ります。
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＜サークル活動＞

ぬりえ・歌・折り紙・勉強
その他定例行事

誕生会・防災訓練 など

どのようなことでも遠慮なくご相談ください

社会福祉法人 松 山 会

１ 緑の風船 令和4年10月1日発行

当苑では現在、新型コロナウ
イルス感染症等から入所者を守
るため、入所者へのご面会は制
限しております。当苑での感染
症対策にご理解・ご協力をお願
いいたします。

URL : https://syouzankai.jp/ryokufu-en/

季節の変わり目、寒暖差疲労注意報

寒暖差疲労チェック項目

緑風苑ホームページ緑風苑ホームページ
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Ａ

「寒暖差疲労」とは

自律神経のトレーニングが不十分なときは、特に注意！
寒暖差疲労が起こる原因は、原理的には身体に短時間で寒

暖差が生じることで起こります。しかし、その背景には寒暖差

に慣れていない場合やストレスが強い状態、さらには生活習

慣が乱れている場合に自律神経が特に働きにくく、寒暖差疲

労が起こりやすいと考えられます。

自律神経は夏の間に汗をかくことで鍛えられますが、自粛生

活が続く現在では室内に滞在することが多くなっているため、運動をしたり外に出て汗をかく機会が少なく自律神経を鍛えること

が十分にできていません。また慣れない在宅ワークなどでストレスが多い生活をしているために、自律神経を

調節する力も低下している恐れがあります。自律神経のトレーニングが不十分なときは、朝晩と日中の気温差

や室内外の寒暖差を調節する能力が備わっていない可能性が高く、寒暖差疲労が起こりやすい状態です。

Ｂ
Ｃ
Ｄ

寒暖差疲労セルフチェック症状タイプＡ:ストレスが強いタイプ

Ｂ:生活習慣が乱れているタイプ

Ｃ:運動量減少タイプ

Ｄ:加齢タイプ

→ 対策法①③⑥⑦

→ 対策法①②⑤⑥⑦

→ 対策①②③④

→ 対策①②④⑦

寒暖差疲労ケアタイプ別対策法

温活グッズを使ってみましょう
①身体の局部を温める
筋肉や内臓を温め、深部体温を上げることで自律神経を整えましょう。

特に四肢や背骨の周辺は自律神経に関係の深い神経があり、働きを強めます。

【Ａ】手足や足首周辺、顔面をカイロやホットタオルで温める

【Ｂ】お腹、腰部にカイロを貼る

【Ｃ】血管が表面近くにある首元、肩甲間部、内ももにカイロを貼る

【Ｄ】背骨から１.５～３.０cm脇、痛かったり冷えている個所を中心にお灸やカイロで温める

運動やストレッチをしてみましょう
②運動をする

散歩などで循環を良くしたり筋肉を増やすことで自律神経を鍛えましょう。

・散歩は距離ではなく、一定のリズムで１５～３０分、程よく行うことが大切

③首肩の筋肉をストレッチする
ストレスにより緊張しやすい筋肉を緩めることで、副交感神経を優位にします。

生活習慣の中で取り入れてみましょう
④身体を温める食べ物を多く摂取する
深部体温が上昇することで臓器が安定し、自律神経も安定します。

・根菜類、冬や寒いところで取れる食べ物を多く摂る

⑤規則正しい生活
睡眠、排便、食事は身体のリズムを作る基本であり、自律神経に強い影響を与えます。

⑥入浴（汗をかく）
１日１回は風呂で副交感神経を優位にする。または汗をかくなどで自律神経を鍛えましょう。

⑦なるべく暖房や冷房器具に頼らない
冷暖房に頼ると自律神経を使わないため、自律神経の活動が悪くなります。
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夏と言えばお盆、祭り。今年は各地で花火大会や祭りが開催されました。

当苑でも各事業所で、感染症に注意しながら行いました。

拡大防止の為例年よりも規模を縮小して行いましたが、焼きそばにアイ

ス、ダーツ、ひもくじ。職員による屋台出店(笑)や法被姿、音楽等で夏

祭りの雰囲気や、いつもと違う空気感を味わっていただきました。
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ハンドマッサージ

全体ゲーム

これからも元気に長生きして

欲しいという気持ちを込めて

イベントを行いました。ホー

ルで体操や映画鑑賞を行った後、職員

よりメッセージカードを作成しました

ので、贈らせて頂きました。昼食は特

別な献立で、いつもと違う重箱での提

供に大興奮。視覚も楽しみつ

つのため箸が止まらず、あっ

という間に

完食をされ

ました。


