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春バテ対策 
 

 
 
◎春の気温が暖かくなり、基礎代謝が冬型から夏型に移⾏する過程で、ホルモンバ

ランスの乱れが⽣じて、様々な不定愁訴が出てくる時期です。 
◎ ⾃律神経系のバランスの乱れが、春バテ度チェックリストにある様々な症状を

現わします。 
◎春バテ対策は、⾃律神経を整えることが対策の基本となります。 
◎まず、良い睡眠時間が取れるように⽣活リズムを調整することが第⼀です。 
◎⼊浴、⾳楽でリラックスする、軽めの⾷事にする、軽い運動をする、寝る前の複

式呼吸が良い睡眠に導きます。 
◎睡眠薬にできるだけ頼らない、服⽤量を増やさないように就寝前の⾝近な呼吸法

（腹式呼吸と深い呼吸法）の活⽤が推奨されます。 
（投稿者：蓮⽥市⾃治連合会顧問 薬学博⼠ 宗像敬⼀） 

 


