




・なぜ3月に体調を崩しやすいの？（原因）

激しい寒暖差： 三寒四温による気温変化に体がついていけず、自律神経が疲弊します。

環境の変化： 年度末の忙しさや新生活へのプレッシャーでストレスが蓄積。

花粉症の影響： 鼻詰まりによる睡眠不足も体力を削る要因に。

・今すぐできる！3つの「春バテ」対策
【衣】衣服でこまめに調整
レイヤード（重ね着）スタイルで、

外出先でも体温を一定に保ちましょう。

首・手首・足首の「3つの首」を冷やさないのがコツ！

【食】春野菜で体をリセット
菜の花、タケノコなどの「苦味」成分が新陳代謝をスムーズに。

ビタミンC豊富な春キャベツで免疫力アップ。

【休】ぬるめのお湯でリラックス
38～40℃程度のぬるめのお湯にゆっくり浸かり、

副交感神経を優位にして質の良い睡眠へ繋げます。

・チェックリスト：あなたの「春バテ」度は？

□朝起きたときから体が重い □夜、なかなか寝付けない

□些細なことでイライラする □手足が冷えるのに、顔がのぼせる

チェックリストの項目が多く当てはまるほど、

「春バテ」の可能性が高いと言えます。

解説
春バテは、冬から春への寒暖差や生活環境の変化（新年度の準備など）により、

自律神経が乱れることで起こります。

・「体が重い」「イライラ」: 自律神経の切り替えがうまくいかず、

脳や体が休まっていないサインです。

・「寝付けない」: 交感神経が優位なままになり、

リラックスモード（副交感神経）へ移行できていない状態です。

・「冷えとのぼせ」: 体温調節機能が乱れ、血行不良が起きている証拠です。




