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2

働
く
あ
な
た
の

「
な
ん
と
な
く
の
不
調
」、

も
し
か
し
た
ら
　

自
律
神
経
失
調
症

か
も
し
れ
ま
せ
ん
 !!
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自
律
神
経
の
整
え
方
は
、

元
気
に
明
る
く
働
き
続
け
る
た
め
の
必
須
ス
キ
ル
で
す

こ
の
本
で
は
毎
日
を
頑
張
る
、忙
し
い
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
の
不
調
を

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
や
生
活
習
慣
の
見
直
し
で
改
善
す
る
こ
と

を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

こ
ん
な
生
活
と
は
お
別
れ
し
て
、

明
日
か
ら
ま
た
、元
気
に
働
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
ょ
う

「
な
ん
だ
か
眠
れ
な
い
…
…
」

「
な
ん
と
な
く
胃
の
調
子
が
悪
い
…
…
」

「
な
ぜ
か
胸
が
苦
し
い
…
…
」
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頑
張
っ
て
働
き
た
い
。

　
け
れ
ど
悩
み
が
多
く
て
、
思
う
よ
う
に
体
が
動
か
な
い
…
…

毎
日
不
調
続
き
で
、
同
僚
の
足
を
引
っ
張
っ
て
し
ま
う
…
…

病
院
に
行
っ
て
も
、
医
者
か
ら
は
何
も
悪
い
と
こ
ろ
が
な
い
と
言
わ
れ
、

結
局
無
駄
足
に
…
…

み
な
さ
ん
に
は
そ
ん
な
経
験
が
あ
り
ま
せ
ん
か

病
気
で
も
な
い
の
に
、
原
因
不
明
の
不
調
が
長
引
い
て
い
る

│
そ
ん
な

あ
な
た
は
、
も
し
か
す
る
と
「
自
律
神
経
失
調
症
」
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

自
律
神
経
失
調
症
と
は
、
簡
単
に
い
う
と
、
体
の
自
動
調
節
機
能
が
お
か

し
く
な
っ
て
し
ま
う
状
態
の
こ
と
。
そ
し
て
今
現
在
、
そ
ん
な
自
律
神
経
の

乱
れ
で
悩
ん
で
い
る
方
が
、
大
変
増
え
て
い
る
状
況
で
す
。

自律神経の整え方は、
元気に明るく働き続けるための
必須スキルです !



5 は じ め に

自
律
神
経
失
調
症
は
、
長
引
く
と
う
つ
病
を
は
じ
め
と
す
る
様
々
な
疾
患

を
引
き
起
こ
す
お
そ
れ
が
あ
る
、
大
変
危
険
な
状
態
な
の
で
す
。

私
自
身
も
会
社
員
時
代
、
自
律
神
経
の
乱
れ
か
ら
う
つ
病
を
患
い
、
そ
れ

を
克
服
し
た
経
験
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
経
験
か
ら
、
人
が
不
安
を
感
じ
ず
に

生
き
る
た
め
に
何
が
で
き
る
か
を
考
え
、
自
律
神
経
専
門
の
整
体
院
「
元
気

に
な
る
整
体
院
」
を
開
院
し
ま
し
た
。

幸
い
多
く
の
方
々
に
ご
好
評
を
い
た
だ
き
、
今
で
は
年
間

人
に

施
術
を
お
こ
な
い
、
予
約
が
と
り
づ
ら
く
な
る
ほ
ど
の
ご
支
持
を
い
た
だ
い

て
お
り
ま
す
。

本
書
で
は
、
な
ん
と
な
く
体
調
が
悪
く
、
自
律
神
経
失
調
症
で
は
な
い
か

と
疑
っ
て
い
る
が
ど
う
し
て
い
い
か
わ
か
ら
な
い

│
そ
ん
な
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー

ソ
ン
の
み
な
さ
ん
に
、
自
律
神
経
の
整
え
方
を
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。
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普
段
行
っ
て
い
る
習
慣
が
自
律
神
経
に
と
っ
て
良
く
な
い
も
の
に
な
っ
て

い
る
と
、
自
律
神
経
の
乱
れ
に
つ
な
が
り
ま
す
。
で
は
、
自
律
神
経
に
と
っ

て
良
い
習
慣
、
良
く
な
い
習
慣
と
は
ど
ん
な
も
の
か

　
ど
う
す
れ
ば
改
善

で
き
る
の
か

　
そ
の
知
識
が
ま
だ
世
に
知
ら
れ
て
い
な
い
た
め
、
ど
う
し

て
い
い
か
わ
か
ら
ず
に
お
悩
み
の
方
が
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

本
書
で
は
自
律
神
経
失
調
症
を
改
善
さ
せ
る
と
い
う
観
点
か
ら
、
直
す
べ

き
生
活
習
慣
を
、
姿
勢
の
習
慣
、
運
動
の
習
慣
、
食
事
の
習
慣
、
睡
眠
の
習

慣
、
考
え
方
の
習
慣
の
5
つ
の
カ
テ
ゴ
リ
ー
に
分
け
、
そ
れ
ぞ
れ
で
役
立
つ

ス
ト
レ
ッ
チ
や
生
活
改
善
の
メ
ソ
ッ
ド
を
網
羅
的
に
紹
介
し
て
い
ま
す
。

自
律
神
経
の
乱
れ
を
治
す
の
に
、「
こ
れ
だ
け
や
れ
ば
良
い
」
と
い
う
万
能

の
メ
ソ
ッ
ド
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
ら
の
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
で
、
徐
々

に
良
く
な
っ
て
い
く
も
の
で
す
。
コ
ツ
コ
ツ
と
自
分
の
力
で
克
服
し
て
い
く

意
志
が
何
よ
り
も
重
要
で
す
。

自律神経の整え方は、
元気に明るく働き続けるための
必須スキルです !



7 は じ め に

本
書
で
紹
介
す
る
の
は
、
私
が
今
ま
で
積
み
上
げ
て
き
た
実
績
に
基
づ
く

方
法
で
す
。

も
ち
ろ
ん
全
部
や
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
そ
れ
に
越
し
た
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
忙
し
い
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
は
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ま

ず
は
本
書
を
デ
ス
ク
の
隣
や
、
ベ
ッ
ド
の
脇
に
置
き
、
い
く
つ
か
、
自
分
の

症
状
に
当
て
は
ま
る
部
分
だ
け
で
も
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　自
律
神
経
の
整
え
方
は
、

今
や
、
元
気
に
明
る
く
働
き
続
け
る
た
め
の
必
須
ス
キ
ル
で
す

　願
わ
く
ば
本
書
が
、
日
々
頑
張
る
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
が
も
っ
と
元
気
に

活
躍
で
き
る
た
め
の
一
助
と
な
れ
ば
幸
い
で
す
。



自
律
神
経
失
調
に
つ
い
て
知
ろ
う

は
じ
め
に

自
律
神
経
の
整
え
方
は
、
元
気
に
明
る
く

働
き
続
け
る
た
め
の
必
須
ス
キ
ル
で
す

4

自 律 神 経
整 え 方
B O O K

も くじ

忙しい
ビジネスパーソンの
ための



L i s t
C h e c k 自

律
神
経
の
乱
れ
を
し
め
す
13
の
サ
イ
ン　

14

な
ん
だ
か
眠
れ
な
い

め
ま
い
や
耳
鳴
り
が
す
る　
　
　

胸
が
苦
し
い
、ザ
ワ
ザ
ワ
す
る
感
じ
が
あ
る

電
車
に
乗
る
と
動
悸
が
す
る

い
つ
も
手
足
が
冷
え
て
い
る

体
の
一
部
だ
け
汗
を
か
く

胸
や
け
や
満
腹
感
が
つ
づ
く

下
痢
や
便
秘
を
頻
繁
に
繰
り
返
す

肩
こ
り
や
腰
痛
が
な
か
な
か
治
ら
な
い

気
候
の
変
化
に
弱
い

や
け
に
ま
ぶ
し
く
感
じ
る
時
が
あ
る

の
ど
に
違
和
感
が
あ
る

風
邪
で
も
な
い
の
に
頭
が
痛
い

16202428323640444852566064

12345678910111213



自
律
神
経
を
整
え
る
姿
勢
の
習
慣

1
自
律
神
経
を
整
え
る
姿
勢
の
習
慣　

ま
と
め

96

お
腹
を
へ
こ
ま
せ
て
立
つ

電
車
の
中
で
は
下
を
向
か
ず
に
前
を
向
く

歯
を
食
い
し
ば
ら
な
い

「
胸
式
呼
吸
」を
意
識
す
る

80848892

1234

自
律
神
経
を
整
え
る
運
動
の
習
慣

2
自
律
神
経
を
整
え
る
運
動
の
習
慣　

ま
と
め

118

オ
フ
ィ
ス
で
座
っ
た
ま
ま
で
き
る
4
種
類
の
ス
ト
レ
ッ
チ　

腕
を
大
き
く
振
っ
て
、大
股
で
速
く
歩
く

有
酸
素
運
動
を
す
る

ベ
ッ
ド
の
上
で
体
の
緊
張
を
リ
セ
ッ
ト
す
る

98104108114

1234

自
律
神
経
を
整
え
る
5
つ
の
習
慣

70

な
ぜ
、自
律
神
経
が
乱
れ
て
し
ま
う
の
か
　



自
律
神
経
を
整
え
る
食
事
の
習
慣

3
自
律
神
経
を
整
え
る
食
事
の
習
慣　

ま
と
め

140

水
分
を
毎
日
2
リ
ッ
ト
ル
飲
む

塩
分
過
多
の
生
活
を
見
な
お
す

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
や
甘
い
も
の
を
避
け
る

低

値
の
食
品
に
切
り
替
え
る

カ
フ
ェ
イ
ン
の
摂
取
を
や
め
る

120124128132

1234

136

5

自
律
神
経
を
整
え
る
睡
眠
の
習
慣

4
自
律
神
経
を
整
え
る
睡
眠
の
習
慣　

ま
と
め

162

休
息
を「
習
慣
」に
す
る

決
ま
っ
た
時
間
に
起
き
、太
陽
の
光
を
浴
び
る

朝
日
を
浴
び
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
う

「
就
寝
前
の
1
時
間
」を
つ
く
る

休
み
の
日
に
寝
だ
め
を
し
な
い

142146150154

12345

158

自
律
神
経
を
整
え
る
考
え
方
の
習
慣

5
完
璧
主
義
を
や
め
て
み
る

良
く
な
い
出
来
事
が
起
こ
り
続
け
る
と
考
え
な
い

悪
い
こ
と
だ
け
を
見
な
い

マ
イ
ナ
ス
に
捉
え
す
ぎ
な
い

根
拠
の
な
い
結
論
を
出
さ
な
い

168169170172173

12345

自
律
神
経
を
整
え
る
考
え
方
の
習
慣　

ま
と
め

182

拡
大
解
釈
や
過
小
評
価
を
し
な
い

感
情
的
に
物
事
を
決
め
つ
け
な
い

「
す
べ
き
」思
考
を
や
め
る

レ
ッ
テ
ル
貼
り
を
や
め
る

何
も
か
も
を
自
分
に
関
連
づ
け
な
い

175176178180

678910

180

164

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
時
は
、脳
を
意
識
的
に
切
り
替
え
る



自
律
神
経
が
整
う
習
慣
を
取
り
入
れ
た

1
日
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
プ
ラ
ン

6
2

P l a n

自
律
神
経
の
乱
れ
を
改
善
す
る
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
の
た
め
の
生
活
パ
タ
ー
ン
例

187

う
つ
病（
メ
ラ
ン
コ
リ
ー
型
）を
改
善
す
る
生
活
パ
タ
ー
ン
例

1
P l a n

185

お
わ
り
に

188



 
自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う



14

あ
な
た
の
生
活
習
慣
に
あ
て
は
ま
る
も
の
は
あ
り
ま
す
か

ま
ず
は
自
分
の
症
状
を
チ
ェッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い

な
ん
だ
か
眠
れ
な
い
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

め
ま
い
や
耳
鳴
り
が
す
る
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

胸
が
苦
し
い
、ザ
ワ
ザ
ワ
す
る
感
じ
が
あ
る
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

123
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電
車
に
乗
る
と
動
悸
が
す
る
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・　

い
つ
も
手
足
が
冷
え
て
い
る
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・　

体
の
一
部
だ
け
汗
を
か
く
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・　

胸
や
け
や
満
腹
感
が
続
く
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・　

下
痢
や
便
秘
を
頻
繁
に
繰
り
返
す
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・　

肩
こ
り
や
腰
痛
が
な
か
な
か
治
ら
な
い
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・　

気
候
の
変
化
に
弱
い
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・　

や
け
に
ま
ぶ
し
く
感
じ
る
時
が
あ
る
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・　

の
ど
に
違
和
感
が
あ
る
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・　

風
邪
で
も
な
い
の
に
頭
が
痛
い
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・　

45678910111213
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

なんだか眠れない
1

 寝床に入り入眠しようとしても
 なかなか眠れない

 夜中や早朝に突然目が覚めてしまう
 朝起きた時に疲れがとれていない

L i s t

C h e c k

自律神経の乱れをしめす 1 3 のサイン



17 自律神経の乱れをしめす13のサイン

日
々
生
活
を
し
て
い
る
中
で
、
こ
う
い
っ
た
症
状
は
あ
り
ま
せ
ん
か

夜
に
十
分
な
睡
眠
が
と
れ
な
い
こ
と
か
ら
、
日
中
に
眠
気
が
お
そ
っ
て
き
て
大
変
辛
い

思
い
を
し
て
い
る
方
も
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か

通
常
、
こ
れ
ら
は
不
眠
症
の
症
状
だ
と
考
え
て
、
睡
眠
薬
な
ど
に
頼
っ
て
し
ま
い
が
ち

で
す
が
、
長
引
く
場
合
は
自
律
神
経
の
不
調
を
疑
っ
た
ほ
う
が
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

不
眠
症
の
症
状
に
は
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
挙
げ
た
3
つ
の
パ
タ
ー
ン
が
あ
り
、
そ
れ
ぞ

れ
専
門
用
語
で
「
入
眠
困
難
」「
中
途
覚
醒
」「
早
朝
覚
醒
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
な
ん

だ
か
難
し
く
聞
こ
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
簡
単
に
い
え
ば
「
眠
り
の
質
が
悪
く
、
浅

い
」
状
態
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

こ
の
状
態
も
数
日
く
ら
い
で
済
め
ば
よ
い
の
で
す
が
、
症
状
が
重
く
な
る
と
、
い
つ
ま

で
た
っ
て
も
眠
れ
な
い
と
い
う
状
態
に
な
り
ま
す
。
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

自
律
神
経
が
乱
れ
る
と
、
本
来
眠
っ
て
い
る
は
ず
の
交
感
神
経
が
働
き
、
緊
張
状
態
が

続
い
て
し
ま
い
ま
す
。

た
と
え
ば
昼
間
に
仕
事
な
ど
で
緊
張
し
て
い
る
状
況
で
、
眠
気
を
感
じ
る
こ
と
な
ん
て

あ
り
ま
せ
ん
よ
ね

　
そ
れ
は
交
感
神
経
が
働
い
て
い
る
か
ら
で
す
。
一
方
、
眠
っ
て
い

る
間
は
副
交
感
神
経
が
働
き
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
状
態
に
な
り
ま
す
。
こ
の
バ
ラ
ン

ス
が
乱
れ
る
と
、
眠
り
の
最
中
も
緊
張
状
態
が
と
け
ず
、
上
手
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
な
く

な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

眠
る
前
に
カ
フ
ェ
イ
ン
や
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
取
す
る
こ
と
や
考
え
ご
と
を
す
る
こ
と
、

ス
マ
ホ
を
見
る
こ
と
な
ど
は
交
感
神
経
を
高
め
る
原
因
と
な
り
、
睡
眠
の
質
を
低
下
さ
せ

ま
す
。
ま
た
身
体
と
い
う
視
点
で
考
え
る
と
、
内
臓
の
働
き
が
弱
っ
て
い
る
と
睡
眠
の
質

が
悪
く
な
り
ま
す
。
内
臓
が
正
常
に
働
い
て
い
れ
ば
、
副
交
感
神
経
が
働
き
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
た
状
態
に
な
る
の
で
す
。



図
1-1

不眠を引き起こすのは……

自律神経が乱れると、
交感神経が高まり、睡眠の質を下げる

本来眠っているはずの
交感神経が働くと、

不眠状態になってしまう!

副交感神経

交感神経

カフェイン アルコール スマートフォンの
ブルーライト

内臓の働きを整えるとともに、
不眠を引き起こす行動はやめよう

19 自律神経の乱れをしめす13のサイン



20

 
自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

自律神経の乱れをしめす 1 3 のサイン

 歩いていても、座っていても、
 どこかふわふわした感覚がある

 突然グルグルと目が回るような感覚がする
 急に立ち上がるとクラっとしたり、

 目の前が真っ暗になったりする

L i s t

C h e c k

めまいや
耳鳴りがする

2



21 自律神経の乱れをしめす13のサイン

こ
れ
ら
は
、
浮
動
性
め
ま
い
、
回
転
性
め
ま
い
、
起
立
性
低
血
圧
と
呼
ば
れ
る
、
め
ま

い
の
症
状
で
す
。
ま
た
、
キ
ー
ン
と
金
属
音
の
よ
う
な
高
い
音
が
聞
こ
え
た
り
、
ボ
ォ
ー

と
飛
行
機
の
エ
ン
ジ
ン
の
よ
う
な
音
が
し
た
り
す
る
の
は
、
耳
鳴
り
の
典
型
的
な
症
状
で

す
。
ト
ン
ネ
ル
に
入
っ
た
時
の
よ
う
な
耳
が
詰
ま
る
感
じ
が
ず
っ
と
続
く
こ
と
も
あ
る
で

し
ょ
う
。
こ
れ
ら
の
不
調
も
、
自
律
神
経
の
状
態
が
密
接
に
関
係
し
て
い
ま
す
。

自
律
神
経
が
乱
れ
て
交
感
神
経
優
位
の
状
態
が
続
く
と
、
つ
ね
に
緊
張
し
て
い
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
す
る
と
、
首
や
肩
、
背
中
の
筋
肉
、
さ
ら
に
は
頭
蓋
骨
を
包
み
込
む
筋
肉

も
硬
く
な
り
、
脳
脊
髄
液
の
流
れ
が
悪
く
な
り
ま
す
。
こ
う
し
て
行
き
場
を
な
く
し
た
脳

脊
髄
液
は
、
頭
か
ら
内
耳
（
耳
の
も
っ
と
も
内
側
に
あ
た
る
部
分
）
に
流
れ
込
ん
で
し
ま

う
た
め
、
め
ま
い
や
耳
鳴
り
の
よ
う
な
症
状
を
引
き
起
こ
す
の
で
す
。

こ
れ
ら
の
症
状
は
早
く
対
処
し
な
い
と
、
自
律
神
経
の
乱
れ
を
よ
り
悪
化
さ
せ
か
ね
ま

せ
ん
。



22

 
自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

脳
脊
髄
液
と
は
、
脳
室
な
ど
を
満
た
し
て
い
る
液
体
の
こ
と
で
、
脳
の
水
分
量
を
調
整

し
た
り
、
脳
そ
の
も
の
の
形
を
整
え
た
り
す
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
ほ
か
に
も
脳
を

衝
撃
か
ら
守
る
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
役
目
を
果
た
し
た
り
、
神
経
に
酸
素
や
栄
養
素
を
運
び
老

廃
物
を
除
去
し
た
り
す
る
な
ど
、
大
変
重
要
な
機
能
を
担
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
脳
脊
髄
液
の
流
れ
が
悪
く
な
る
と
、
脳
の
機
能
が
低
下
し
、
ホ
ル
モ
ン
を
調
整
す

る
下
垂
体
に
大
き
な
影
響
を
与
え
ま
す
。
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
は
自
律
神
経
に
密
接
に

関
わ
っ
て
い
る
の
で
、
脳
脊
髄
液
の
状
態
が
悪
く
な
る
と
自
律
神
経
も
ま
た
乱
れ
る
、
と

い
う
悪
循
環
が
生
ま
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。

め
ま
い
や
耳
鳴
り
は
、
自
律
神
経
が
整
っ
て
く
れ
ば
、
改
善
し
ま
す
。

そ
の
た
め
の
第
一
歩
は
、
副
交
感
神
経
優
位
の
状
態
を
つ
く
り
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
し
て
、

筋
肉
の
緊
張
を
つ
く
ら
な
い
こ
と
に
あ
り
ま
す
。



図
1-2

トンネルに入っ
た時のような耳の
「詰まり」を感じる

耳鳴り

キーンと金属音の
ような音が聞こえ
る感じがする

浮動性めまい

立っていても、座っ
ていても、どこか
ふわふわとした感
覚がある

回転性めまい

突然グルグルと目
が回るような感覚
がする

起立性低血圧

急に立ち上がると
クラッとしたり、目
の前が真っ暗に
なったりする

自律神経が乱れると、筋肉が硬くなり、
脳脊髄液の流れを悪くする

めまいや耳鳴りを改善するために
リラックスして緊張をゆるめよう

23
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

自律神経の乱れをしめす 1 3 のサイン

  時々胸が苦しくなる
 胸がザワザワする感じがする
  突然、動悸や息切れ、強い不安を

　 感じることがある

L i s t

C h e c k

胸が苦しい、
ザワザワする
感じがある

3



25 自律神経の乱れをしめす13のサイン

何
か
に
焦
り
や
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
た
り
疲
れ
て
い
た
り
す
る
時
に
、
胸
の
苦
し
み

や
ザ
ワ
ザ
ワ
す
る
感
覚
を
お
ぼ
え
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か

　
そ
う
し
た
感
覚
が
離
れ

な
い
の
は
、
自
律
神
経
失
調
の
サ
イ
ン
で
す
。

こ
の
症
状
が
続
い
た
ま
ま
放
っ
て
お
く
と
、
ひ
ど
く
な
る
と
パ
ニ
ッ
ク
障
害
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
か
ら
、
十
分
注
意
を
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
パ
ニ
ッ
ク
障
害
と
は
、

思
い
が
け
な
い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
突
然
、
動
悸
や
息
切
れ
、
強
い
不
安
を
感
じ
て
し
ま
う
症

状
の
こ
と
で
す
。

実
は
、
胸
の
苦
し
み
や
、
ザ
ワ
ザ
ワ
と
し
た
感
覚
の
根
本
的
な
原
因
は
、
胃
の
働
き
が

お
か
し
く
な
っ
て
い
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

胸
の
苦
し
み
と
い
う
と
、
心
臓
や
肺
な
ど
、
胸
に
近
い
部
分
の
不
調
か
ら
く
る
も
の
の

よ
う
に
感
じ
ら
れ
、
意
外
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ご
説
明
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

基
本
的
に
内
臓
の
働
き
は
、
緊
張
し
て
交
感
神
経
が
活
発
に
な
る
と
悪
く
な
る
傾
向
が
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

あ
り
ま
す
。
な
か
で
も
胃
の
働
き
が
弱
っ
て
い
る
時
は
、
胃
が
収
縮
し
、
上
部
に
上
が
る

と
い
う
現
象
が
起
こ
り
ま
す
。
す
る
と
、
そ
の
上
が
っ
た
胃
が
横
隔
膜
の
上
が
り
下
が
り

を
邪
魔
し
て
、
肺
の
動
き
を
邪
魔
し
て
し
ま
う
の
で
す
。
そ
の
結
果
、
呼
吸
が
浅
く
小
さ

く
な
り
、
あ
の
ザ
ワ
ザ
ワ
し
た
感
じ
が
起
こ
る
の
で
す
。

ま
た
、
背
中
や
肩
の
筋
肉
が
緊
張
し
硬
く
な
る
時
に
も
、
肺
の
収
縮
が
し
づ
ら
く
な
り
、

動
き
が
悪
く
な
り
ま
す
。

緊
張
し
た
筋
肉
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
は
正
し
い
方
法
で
深
く
大
き
い
呼

吸
を
し
、
副
交
感
神
経
の
働
き
を
高
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
好
循
環
を
つ
く
り
だ
せ

る
よ
う
に
な
れ
ば
、
自
然
と
症
状
は
治
っ
て
い
く
こ
と
で
し
ょ
う
。

そ
の
ほ
か
の
筋
肉
の
リ
セ
ッ
ト
方
法
に
つ
い
て
は
、

ペ
ー
ジ
、

ペ
ー
ジ

で
詳
し
く
ご
紹
介
し
ま
す
。



図
1-3

緊張すると、
胃は収縮し上に上がる。
呼吸は浅く小さくなり、
ザワザワする

深く大きい呼吸をし、
副交感神経の
働きを高める

横隔膜
胃

交感神経が高まると、胃の働きが弱り、
呼吸の邪魔をする

深く大きい呼吸をして、
筋肉の緊張をリセットさせよう

27 自律神経の乱れをしめす13のサイン
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

自律神経の乱れをしめす 1 3 のサイン

  電車に乗ると動悸がする、
　 または嫌な感じがする

 電車に乗る前から不安になってしまう
 特急は「嫌な感じ」がして、

　 各駅停車しか乗れない

L i s t

C h e c k

電車に乗ると
動悸がする

4



29 自律神経の乱れをしめす13のサイン

特
定
の
行
動
を
し
た
時
に
な
ん
ら
か
の
不
調
が
出
る
と
い
う
の
は
、
パ
ニ
ッ
ク
障
害
が

疑
わ
れ
る
、
あ
ま
り
良
く
な
い
兆
候
で
す
。

こ
う
い
っ
た
症
状
が
一
番
出
や
す
い
シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
は
、
満
員
電
車
に
乗
っ
て
い

る
時
で
す
。
さ
ら
に
い
え
ば
、
ど
こ
か
の
目
的
地
に
向
か
う
移
動
の
道
中
に
症
状
を
う
っ

た
え
る
方
が
多
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

こ
れ
は
パ
ニ
ッ
ク
障
害
の
典
型
的
な
症
状
で
す
。
何
か
を
目
指
し
て
い
る
時
に
浮
か
ぶ

不
安
や
緊
張
が
、
症
状
を
引
き
起
こ
し
て
い
る
の
で
す
。

な
の
で
パ
ニ
ッ
ク
障
害
は
、
不
安
や
緊
張
が
な
く
な
っ
た
帰
り
の
電
車
で
は
、
た
と
え

満
員
電
車
で
も
、
症
状
が
出
ま
せ
ん
。
他
に
も
飛
行
機
の
機
内
や
渋
滞
中
、
ト
ン
ネ
ル
内
。

あ
る
い
は
美
容
院
や
歯
医
者
、
狭
い
所
な
ど
、
自
由
に
行
動
が
で
き
な
い
環
境
や
、
長
時

間
拘
束
さ
れ
て
焦
り
や
不
安
を
感
じ
る
状
況
で
起
こ
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

こ
れ
ら
の
症
状
も
ま
た
、
交
感
神
経
が
活
発
に
働
く
こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

交
感
神
経
の
働
き
が
強
く
な
る
と
、
呼
吸
が
浅
く
小
さ
く
な
り
ま
す
の
で
、
体
が
緊
張

状
態
と
認
識
し
て
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。

こ
の
症
状
を
起
き
な
く
す
る
に
は
、
い
か
に
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
か
が
非
常
に

重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

目
的
地
へ
の
道
中
は
、
不
安
や
緊
張
に
捉
わ
れ
や
す
い
も
の
で
す
。
そ
こ
で
頭
を
切
り

替
え
て
、
目
的
地
で
行
わ
れ
る
楽
し
い
こ
と
を
思
い
浮
か
べ
る
な
ど
、
脳
と
体
を
リ
ラ
ッ

ク
ス
さ
せ
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

後
述
し
ま
す
が
、
こ
れ
ら
は
考
え
方
を
変
え
る
、
小
さ
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
大
き
く
改

善
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。（

ペ
ー
ジ
参
照
）



図
1-4

満員電車などに乗ると、
不安や緊張を感じて
体調を崩してしまう

考え方を
切り替えられるように
エクササイズしよう

典型的な
パニック障害の特徴 !

電車の中で、心配事ばかり
考えてませんか?

商談、頑張らなきゃ…
と考えると

動悸が止まらない!

CHANGE!不安なこと 楽しいこと

楽しいことを思い浮かべて、
脳と体をリラックスさせよう

31 自律神経の乱れをしめす13のサイン
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

自律神経の乱れをしめす 1 3 のサイン

  夏の暑い時でも手足が冷えている
 冷房などにとても弱い
 暖房で暖めても手足が温まらない

L i s t

C h e c k

いつも手足が
冷えている

5



33 自律神経の乱れをしめす13のサイン

冬
の
寒
い
時
に
手
足
が
冷
え
る
の
は
、
冷
た
く
低
い
外
気
温
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
か
ら

当
然
で
す
が
、
気
温
が
高
い
時
で
も
手
足
が
冷
え
て
い
る
と
す
れ
ば
、
そ
れ
は
、
自
律
神

経
の
乱
れ
に
よ
り
、
体
温
を
上
手
に
調
節
す
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
い
る
状
態
と
考

え
た
ほ
う
が
良
い
で
し
ょ
う
。

人
間
の
体
は
本
来
、
寒
く
て
も
体
温
が
一
定
に
な
る
よ
う
、
体
温
を
上
げ
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。
血
液
が
手
足
の
末
端
ま
で
行
き
渡
り
、
筋
肉
に
酸
素
や
栄
養
素
を
送
る
と
、
ミ

ト
コ
ン
ド
リ
ア
と
い
う
器
官
が
、
熱
と
な
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
産
し
て
く
れ
ま
す
。
こ
れ

に
よ
り
体
温
が
上
が
る
の
で
す
。
　

し
か
し
、
自
律
神
経
が
乱
れ
る
と
、
こ
の
働
き
が
う
ま
く
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
東
洋
医
学
の
考
え
方
で
は
、
肺
と
腎
臓
が
弱
っ
て
い
る
時
に
冷
え
が
発
生
す
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
血
液
の
温
度
は
肺
で
外
気
と
熱
交
換
を
行
っ
た
空
気
に
よ
っ
て
一
定
に
さ
れ
、
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

さ
ら
に
そ
の
血
液
が
腎
臓
で
き
れ
い
に
濾ろ

過か

さ
れ
て
、
体
全
体
へ
送
り
届
け
ら
れ
る
と
い

う
こ
と
で
す
。

肺
や
腎
臓
が
弱
っ
て
い
る
こ
と
に
よ
り
空
気
の
熱
交
換
が
う
ま
く
で
き
な
い
、
腎
臓
が

弱
っ
て
い
る
こ
と
に
よ
り
血
液
が
き
れ
い
に
濾
過
さ
れ
な
い
、
と
な
る
と
、
適
正
で
き
れ

い
な
血
液
が
全
身
に
送
ら
れ
ず
、
体
温
調
節
が
う
ま
く
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

こ
れ
ら
を
治
す
に
は
、
腎
臓
の
働
き
を
強
く
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

腎
臓
に
負
担
を
か
け
る
の
は
塩
分
と
タ
ン
パ
ク
質
で
す
か
ら
、
塩
分
を
摂
り
過
ぎ
な
い
、

塩
分
を
排
出
す
る
た
め
の
カ
リ
ウ
ム
を
摂
る
、
運
動
も
し
な
い
の
に
プ
ロ
テ
イ
ン
な
ど
の

高
タ
ン
パ
ク
質
食
材
は
摂
ら
な
い
、
水
分
を
1
日
1
・
5
〜
2
リ
ッ
ト
ル
摂
る
、
と
い
っ

た
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。



図
1-5

体の一部が冷えるのは、
自律神経不調のサイン!

COLD!

COLD!

気温が高い時でも手足が冷たいのは…
血液のめぐりが悪いから

?

体温調節の機能を高めるために、
腎臓に負担をかけないようにしよう

35 自律神経の乱れをしめす13のサイン



36

 
自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

自律神経の乱れをしめす 1 3 のサイン

  胸から上の上半身だけ、
　 または顔だけ火照ることがある

 手のひらだけ、または足の裏だけ汗をかく
 頭だけ汗をかく

L i s t

C h e c k

体の一部だけ
汗をかく

6



37 自律神経の乱れをしめす13のサイン

日
常
生
活
を
し
て
い
る
中
で
、
上
半
身
だ
け
、
も
し
く
は
体
の
一
部
だ
け
汗
を
か
い
て

い
る

│
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か

上
半
身
だ
け
が
火
照
っ
て
い
る
と
し
た
ら
、
そ
れ
は
交
感
神
経
の
働
き
が
強
く
な
り
、

血
管
が
収
縮
し
、
血
圧
が
上
が
り
、
上
半
身
だ
け
に
血
液
が
集
中
し
て
い
る
と
い
う
状
態

で
す
。

こ
の
よ
う
な
状
態
の
時
に
は
、
同
時
に
手
足
の
冷
え
も
発
生
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
で

す
。
ま
た
、
更
年
期
障
害
の
ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ
と
呼
ば
れ
る
症
状
も
、
上
半
身
だ
け
暑

く
感
じ
、
火
照
り
状
態
の
一
種
と
な
り
ま
す
。

緊
張
状
態
で
手
や
足
に
汗
を
か
く
の
は
、
も
と
も
と
、
猿
が
木
の
枝
か
ら
枝
へ
と
渡
っ

て
い
く
時
に
間
違
っ
て
手
を
滑
ら
せ
な
い
よ
う
に
、
緊
張
し
て
手
に
汗
を
か
く
こ
と
で
滑

り
ど
め
の
状
態
を
つ
く
っ
て
い
た
と
い
う
時
代
の
名
残
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

手
足
に
た
く
さ
ん
か
い
た
汗
が
、
時
間
が
経
っ
て
冷
た
く
な
っ
て
い
る
と
感
じ
る
方
も



38

 
自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
。
こ
れ
は
、
汗
が
気
化
し
て
、
熱
が
奪
わ
れ
て
し
ま
っ
て
い
る

状
態
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
部
分
的
に
汗
を
か
く
症
状
が
あ
る
時
は
、
た
い
て
い
の
場
合
、
交
感
神

経
の
働
き
が
強
く
な
っ
て
い
る
と
考
え
て
良
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
前
項
で
も
述
べ
た
と
お
り
、
腎
臓
で
造
血
や
濾
過
さ
れ
た
血
液
が
肺
の
中
を
流
れ

る
過
程
で
外
気
と
温
度
交
換
を
行
う
こ
と
に
よ
り
、
体
温
は
一
定
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。

よ
っ
て
、
部
分
的
に
汗
を
か
く
と
い
う
こ
と
は
、
腎
臓
や
肺
が
弱
っ
て
い
る
こ
と
の
現
れ

か
も
し
れ
ま
せ
ん
か
ら
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。



図
1-6

自律神経を整えること
が大切 !

体の一部だけ汗をかく理由とは?

上半身だけに汗をかくのは、
血管が収縮し、血圧が上がり、
上半身だけに血液が集中するから

部分的な発汗は、
交感神経の働きが
活発になっているとき

手のひら 足元

内臓の働きを
改善させてみよう

39 自律神経の乱れをしめす13のサイン



40

 
自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

自律神経の乱れをしめす 1 3 のサイン

  お腹が空かず、
　 食事をしなくても良い感じがする

 食べ始めたらすぐに
　 お腹がいっぱいになる

 胃がムカムカする、胃痛を感じる

L i s t

C h e c k

胸やけや満腹感が
続く

7



41 自律神経の乱れをしめす13のサイン

こ
れ
ら
の
症
状
は
、
自
律
神
経
が
乱
れ
て
、
交
感
神
経
が
活
発
に
働
く
こ
と
に
よ
っ
て

胃
の
働
き
が
弱
っ
て
い
る
時
に
起
こ
り
ま
す
。

胃
の
働
き
は
と
て
も
重
要
で
す
。
胃
が
弱
っ
て
い
れ
ば
、
食
事
を
し
て
も
う
ま
く
消
化

で
き
ま
せ
ん
。
消
化
が
う
ま
く
で
き
な
い
と
、
食
べ
物
が
胃
の
中
に
残
っ
て
い
る
時
間
が

長
く
な
り
ま
す
。
胃
の
中
に
食
べ
物
が
残
っ
て
い
る
状
態
が
長
く
続
く
と
当
然
、
胃
の
満

腹
感
が
続
き
ま
す
か
ら
、
結
果
的
に
食
欲
が
わ
か
な
く
な
る
…
…
と
い
う
わ
け
で
す
。

反
対
に
、
も
っ
と
消
化
を
良
く
し
よ
う
と
胃
酸
を
た
く
さ
ん
出
し
す
ぎ
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
胃
の
む
か
つ
き
や
胸
や
け
、
胃
痛
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
胃
酸
が
食
道
に
逆
流
し
た
場
合
に
は
、
逆
流
性
食
道
炎
と
呼
ば
れ
る
症
状
と
な

り
、
胸
が
や
け
る
よ
う
な
強
い
痛
み
が
あ
り
ま
す
。

胃
酸
は
食
道
や
胃
壁
を
傷
つ
け
る
こ
と
が
あ
り
、
胃
潰
瘍
な
ど
を
つ
く
り
だ
す
原
因
に

も
な
り
ま
す
の
で
、
気
を
つ
け
な
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

胃
の
働
き
を
改
善
す
る
に
は
、
胃
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
な
い
よ
う
な
食
べ
物
を
摂
る
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
副
交
感
神
経
の
働
き
を
良
く
す
る
、
と
い
っ
た
こ
と
が
効
果
的
で
す
。

胃
の
調
子
を
改
善
し
、
食
と
い
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
供
給
に
お
け
る
大
事
な
活
動
を
整
え
る
こ

と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

胃
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
食
べ
物
と
し
て
は
、
ケ
ー
キ
や
揚
げ
物
な
ど
砂
糖
や
油
が
多

く
使
わ
れ
て
い
る
も
の
、
唐
辛
子
や
わ
さ
び
な
ど
の
香
辛
料
、
漬
け
物
な
ど
塩
分
が
強
い

も
の
、
柑
橘
類
や
酢
の
物
な
ど
酸
味
が
強
い
も
の
、
氷
を
入
れ
た
飲
み
物
や
ア
イ
ス
ク
リ
ー

ム
な
ど
の
冷
た
い
も
の
、
ア
ル
コ
ー
ル
や
カ
フ
ェ
イ
ン
な
ど
刺
激
の
強
い
嗜
好
品
と
い
っ

た
も
の
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

胸
や
け
や
胃
が
も
た
れ
て
い
る
時
は
、
こ
う
し
た
食
べ
物
は
消
化
し
に
く
い
の
で
避
け
、

胃
に
負
担
の
か
か
ら
な
い
も
の
を
、
よ
く
か
ん
で
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。



図
1-7

胃酸は出すぎても、少なすぎてもNG!

胃潰瘍の原因に

胃酸を出しすぎて
胃自体を傷めてしまう…

C A S E

1

副交感神経優位の状態をつくり、
胃の働きを改善しよう

食欲不振に

消化に時間が
かかってしまう…

C A S E

2

43 自律神経の乱れをしめす13のサイン
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

自律神経の乱れをしめす 1 3 のサイン

  下痢や便秘状態であることが多い
 下痢と便秘を繰り返してしまう
 病院で過敏性腸症候群と言われたが、

 なかなか治らない

L i s t

C h e c k

下痢や便秘を
頻繁に繰り返す

8



45 自律神経の乱れをしめす13のサイン

自
律
神
経
は
腸
に
も
影
響
し
ま
す
。
症
状
が
重
く
な
る
と
、
過
敏
性
腸
症
候
群
と
い
っ

て
、
不
安
や
緊
張
を
感
じ
た
時
な
ど
に
お
腹
が
痛
く
な
り
、
下
し
て
し
ま
う
と
い
う
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

交
感
神
経
の
働
き
が
強
く
、
副
交
感
神
経
の
働
き
が
弱
く
な
っ
て
い
る
時
に
内
臓
の
働

き
は
弱
り
ま
す
が
、
そ
の
中
で
も
大
腸
が
弱
っ
て
い
る
時
に
起
こ
る
の
が
こ
の
症
状
で
す
。

大
腸
の
働
き
が
弱
く
な
る
原
因
と
し
て
、
カ
フ
ェ
イ
ン
や
甘
い
も
の
を
た
く
さ
ん
摂
っ

て
い
る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
は
交
感
神
経
の
働
き
を
強
く
す
る
作
用
が
、

砂
糖
な
ど
の
甘
い
も
の
は
大
腸
の
善
玉
菌
を
減
ら
し
て
し
ま
う
作
用
が
、
そ
れ
ぞ
れ
あ
り

ま
す
。
自
分
が
何
気
な
く
食
べ
て
い
る
も
の
の
せ
い
で
下
痢
や
便
秘
の
原
因
が
つ
く
り
だ

さ
れ
て
い
る
と
し
た
ら
、
こ
ん
な
に
損
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
よ
ね

ま
ず
は
、
大
腸
に
と
っ
て
良
い
食
べ
物
を
摂
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

お
す
す
め
な
の
は
、
オ
リ
ゴ
糖
を
含
む
食
べ
物
で
す
。
オ
リ
ゴ
糖
は
、
大
腸
に
住
む
腸

内
細
菌
の
餌
に
な
る
か
ら
で
す
。
オ
リ
ゴ
糖
を
多
く
含
む
食
品
に
は
、
バ
ナ
ナ
や
ご
ぼ
う
、

い
ん
げ
ん
、
た
ま
ね
ぎ
、
き
な
粉
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
緊
張
な
ど
は
、
過
敏
性
腸
症
候
群
の
発
症
や
、
交
感
神
経
の

働
き
の
強
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。
こ
れ
は
便
秘
の
症
状
に
も
影
響
し
て
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
に
は
、
自
分
の
ス
ト
レ
ス
の
所
在
を
探
り
、
考
え
方
を
変
え
る

た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
学
び
ま
し
ょ
う
。（

ペ
ー
ジ
参
照
）



図
1-8

腸の働き、見直しませんか?

症状が重くなると、
不安や緊張がトリガーとなって

すぐにお腹を下す
過敏性腸症候群に…

甘いものやカフェインは
腸の働きをより弱めてしまう

大腸の働きを高めるために、
オリゴ糖を含む食品を摂ろう

47 自律神経の乱れをしめす13のサイン



48

 
自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

自律神経の乱れをしめす 1 3 のサイン

  肩こりや腰痛が慢性的にあり、
 なかなか治らない

 ぎっくり腰を繰り返す

L i s t

C h e c k

肩こりや腰痛が
なかなか治らない

9



49 自律神経の乱れをしめす13のサイン

肩
こ
り
や
腰
痛
が

│
寝
た
ら
翌
日
に
は
良
く
な
っ
て
い
る
程
度
な
ら
そ
こ
ま
で
問
題

は
あ
り
ま
せ
ん
が

│
慢
性
的
に
続
い
て
い
る
場
合
に
は
、
実
は
自
律
神
経
が
関
係
し
て

い
る
と
い
う
こ
と
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

自
律
神
経
の
乱
れ
に
よ
り
交
感
神
経
の
働
き
が
強
く
な
れ
ば
、
筋
肉
は
緊
張
状
態
と
な

り
ま
す
。
そ
し
て
交
感
神
経
が
働
き
続
け
れ
ば
、
あ
わ
せ
て
筋
肉
も
緊
張
し
続
け
ま
す
。

中
で
も
腰よ
う

椎つ
い

を
支
え
て
い
る
筋
肉
が
緊
張
し
続
け
る
と
、
腰
椎
が
歪
ん
で
し
ま
い
、
歪
ん

だ
腰
椎
が
神
経
を
圧
迫
す
る
と
い
う
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
現
代
人
は
緊
張
す
る

場
面
に
さ
ら
さ
れ
が
ち
で
す
の
で
、
こ
れ
が
腰
の
痛
み
の
原
因
と
な
る
こ
と
が
非
常
に
多

い
の
で
す
。

ま
た
、
交
感
神
経
の
働
き
が
強
く
な
り
、
内
臓
の
働
き
が
弱
る
と
、
内
臓
を
包
み
込
む

筋
肉
が
張
っ
て
お
腹
や
腰
を
圧
迫
し
て
し
ま
う
と
い
う
現
象
も
起
き
ま
す
。
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

肩
こ
り
の
多
く
は
、
頚け

い

椎つ
い

周
辺
の
筋
肉
が
硬
く
な
り
、
頚
椎
が
歪
む
こ
と
に
よ
っ
て
起

き
ま
す
。
こ
う
し
た
筋
肉
の
緊
張
が
ま
ね
く
肩
や
腰
の
痛
み
は
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
で
一

時
的
に
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
て
も
、
そ
れ
だ
け
で
は
根
本
的
な
解
決
に
は
つ
な
が
り
ま
せ
ん
。

交
感
神
経
の
働
き
を
弱
め
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
慢
性
的
な
筋
肉
の
緊
張
状
態
を
軽
減
す
る

必
要
が
あ
る
の
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
自
律
神
経
の
乱
れ
は
、
放
っ
て
お
く
と
全
身
の
不
調
に
影
響
し
ま
す
。

肩
こ
り
や
腰
痛
が
続
く
よ
う
で
あ
れ
ば
、
早
め
に
自
律
神
経
不
調
を
疑
い
ま
し
ょ
う
。



図
1-9

自律神経の不調からくる筋肉の緊張は、
なかなか治らない肩こり・腰痛につながっている

筋肉の緊張が神経を圧迫する!

腰の筋肉が
緊張し続けると、
腰椎が歪み、

神経が圧迫される!

筋肉をほぐすストレッチで
体の緊張をリセットしよう

51 自律神経の乱れをしめす13のサイン
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

自律神経の乱れをしめす 1 3 のサイン

  雨が降る、台風が来るという状況の時に、
 体調が悪くなる

 季節の変わり目に体調が悪くなる
 寒くなると体調が良くない

L i s t

C h e c k

気候の変化に弱い
10



53 自律神経の乱れをしめす13のサイン

雨
や
台
風
が
来
る
時
は
、
気
圧
が
下
が
り
ま
す
。

こ
の
気
圧
と
の
関
係
性
が
、
自
律
神
経
の
乱
れ
と
大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
私
の
も

と
に
い
ら
っ
し
ゃ
る
患
者
さ
ん
で
も
、
自
律
神
経
に
端
を
発
す
る
内
臓
不
調
を
抱
え
て
い

る
方
に
は
、
気
圧
の
変
化
に
弱
い
よ
う
で
す
。

で
は
、
な
ぜ
内
臓
や
、
そ
れ
に
と
も
な
う
自
律
神
経
の
不
調
が
気
圧
の
変
化
と
関
係
し

て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
ご
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

内
臓
は
袋
状
で
、
平
滑
筋
と
い
う
筋
肉
が
覆
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
筋
肉
が
動
く
こ
と
に

よ
っ
て
、
臓
器
の
収
縮
拡
張
は
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

筋
肉
に
は
、
弱
る
と
硬
く
な
る
、
張
る
、
脈
を
打
つ
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

な
か
で
も
、
筋
肉
が
張
っ
て
い
る
状
態
の
時
に
気
圧
が
下
が
る
と
、
さ
ら
に
各
臓
器
が
膨

ら
ん
で
働
き
が
悪
く
な
る
の
で
す
。
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

内
臓
の
働
き
が
弱
っ
て
い
る
時
は
、
交
感
神
経
の
働
き
が
強
く
な
っ
て
い
る
時
で
す
。

ま
た
、
天
気
が
悪
い
と
頭
痛
が
発
生
す
る
と
い
う
方
は
、
多
く
の
場
合
、
脳
脊
髄
液
が
関

係
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

ど
う
い
う
こ
と
か
と
い
う
と
、
気
圧
が
下
が
る
こ
と
に
よ
り
、
脳
内
を
流
れ
て
い
る
脳

脊
髄
液
と
い
う
液
体
が
脳
内
で
圧
力
を
増
し
、
神
経
を
圧
迫
し
て
痛
み
が
起
こ
る
、
し
め

つ
け
ら
れ
る
な
ど
の
症
状
を
発
生
す
る
の
で
す
。

脳
脊
髄
液
の
流
れ
が
悪
く
な
る
と
自
律
神
経
の
働
き
が
乱
れ
る
の
は
、
23
ペ
ー
ジ
で
も

ご
紹
介
し
た
と
お
り
で
す
。
通
常
、
健
康
な
方
は
気
圧
の
変
化
に
対
応
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
が
、
自
律
神
経
が
乱
れ
て
い
る
と
、
気
圧
の
微
妙
な
変
化
だ
け
で
内
臓
に
影
響
が
で

て
し
ま
い
、
症
状
が
悪
化
す
る
の
で
す
。



図
1-10

天候が不調の原因になることも

交感神経の働きが強すぎると、
平滑筋が対応できず、内臓が張ってしまう

脳内を流れる脳脊髄液も、
気圧の変化で膨張し、神経を圧迫して

頭痛の原因に…

雨や台風の日は気圧が下がるが

DOWND W

DOWNN

神
経

気圧が下がった時、内臓が膨らむ

筋肉の緊張を解消し、
気圧の変化に耐える体づくりをしよう
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56

 
自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

自律神経の乱れをしめす 1 3 のサイン

  太陽が、やけにまぶしく感じてしまう
 暗いところでなかなか目が慣れない
 ベッドに入っても目がさえてしまう

L i s t

C h e c k

やけにまぶしく
感じる時がある

11



57 自律神経の乱れをしめす13のサイン

こ
の
症
状
は
、
瞳
孔
の
調
節
機
能
が
関
係
し
て
い
ま
す
。

瞳
孔
は
、
明
る
い
と
こ
ろ
で
は
小
さ
く
閉
じ
、
暗
い
と
こ
ろ
で
は
大
き
く
開
く
と
い
う

働
き
を
行
っ
て
い
て
、
つ
ね
に
光
を
取
り
込
む
量
を
調
節
し
て
い
ま
す
。

こ
の
瞳
孔
の
調
節
機
能
は
、
自
律
神
経
が
動
か
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

ま
ぶ
し
い
と
感
じ
た
ら
閉
じ
る
、
暗
い
と
感
じ
た
ら
開
く
と
い
う
こ
と
を
、
自
分
で
意

識
し
な
く
て
も
、
勝
手
に
自
動
で
行
っ
て
い
る
の
で
す
。

　大
変
便
利
な
こ
の
機
能
で
す
が
、
自
律
神
経
が
乱
れ
る
と
、
こ
の
瞳
孔
の
調
節
機
能
が

正
し
く
働
か
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
明
る
い
強
い
光
が
入
っ
て
き
て
も
瞳
孔
を
う
ま

く
閉
じ
る
こ
と
が
で
き
ず
に
、
ま
ぶ
し
く
感
じ
る
の
で
す
。

反
対
に
、
暗
い
と
こ
ろ
で
な
か
な
か
目
が
慣
れ
な
い
と
い
う
の
も
、
自
律
神
経
の
乱
れ

が
原
因
で
す
。
交
感
神
経
の
働
き
が
強
く
な
る
と
、
瞳
孔
を
開
く
作
用
が
強
く
な
り
、
常

に
開
き
っ
ぱ
な
し
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。
特
に
寝
る
前
に
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
な
ど
の
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

の
光
（
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
）
を
浴
び
る
と
、
脳
が
興
奮
し
て
交
感
神
経
が
高
ま
る
と

と
も
に
、
瞳
孔
を
閉
じ
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
要
注
意
で
す
。

「
職
業
柄
、
夜
に
な
っ
て
も
な
か
な
か
モ
ニ
タ
ー
か
ら
離
れ
ら
れ
な
い
」
と
い
う
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
場
合
は
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
を
遮
る
眼
鏡
を
使
用
す

る
の
も
一
つ
の
方
法
で
す
。

そ
し
て
、
体
が
限
界
を
迎
え
る
前
に
、
意
識
的
に
休
む
こ
と
も
立
派
な
ビ
ジ
ネ
ス
ス
キ

ル
で
す
。
無
理
を
せ
ず
、
規
則
的
に
休
息
を
と
る
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
（

ペ
ー
ジ
参
照
）。



図
1-11

自律神経が乱れると
瞳孔の開閉がにぶくなる

瞳孔は明るいときは閉じ、
暗いときは大きく開く

自律神経が乱れると、
瞳孔が閉じられなくなり、
通常よりまぶしく感じてしまう

スマホやLEDライトの光（ブルーライト）を
夜中に浴びないよう心がける

DAY NIGHT

スマートフォン LEDライト

!

ベッドに入る1時間前には
パソコンやスマホを見るのはやめよう

59 自律神経の乱れをしめす13のサイン



60

 
自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

自律神経の乱れをしめす 1 3 のサイン

  のどに何かものが詰まったような感じがする
 ゴロゴロする感じがする
 つばがなかなか飲み込めない
 ヒステリー球を感じる

L i s t

C h e c k

のどに違和感がある
12



61 自律神経の乱れをしめす13のサイン

の
ど
の
違
和
感
に
つ
い
て
は
、
自
律
神
経
の
乱
れ
の
典
型
的
な
症
状
の
一
つ
で
す
。
私

の
整
体
院
に
見
え
る
患
者
さ
ん
の
大
半
が
、
こ
の
症
状
を
感
じ
て
い
ま
す
。

一
般
的
に
、
何
か
を
飲
み
込
む
と
い
う
行
為
は
、
自
分
の
意
志
で
行
う
場
合
と
、
自
律

神
経
が
行
う
場
合
が
あ
り
ま
す
。
普
段
は
意
識
を
し
な
く
て
も
、
自
律
神
経
が
勝
手
に
動

い
て
く
れ
て
い
ま
す
。

交
感
神
経
の
働
き
が
強
く
な
る
と
、
こ
の
自
動
的
に
飲
み
込
む
と
い
う
行
為
が
、
う
ま

く
で
き
な
く
な
る
た
め
、
自
分
で
意
識
し
な
い
と
、
つ
ば
も
飲
み
込
む
こ
と
が
で
き
ず
、

詰
ま
り
な
ど
の
違
和
感
が
生
じ
て
し
ま
う
の
で
す
。

ま
た
、
交
感
神
経
の
働
き
が
強
く
な
り
、
胃
の
働
き
が
弱
く
な
る
と
、
胃
酸
が
出
す
ぎ

て
、
逆
流
性
食
道
炎
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
う
な
る
と
、
食
道
だ
け
で
な
く
、

の
ど
や
口
の
中
ま
で
炎
症
が
広
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

の
ど
や
食
道
の
筋
肉
が
緊
張
し
、
収
縮
し
て
い
る
時
に
は
、
の
ど
の
詰
ま
り
を
特
に
強

く
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
詰
ま
り
を
ヒ
ス
テ
リ
ー
球
と
い
い
ま
す
。

の
ど
周
辺
の
筋
肉
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
に
は
、
首
や
肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
こ
と

が
大
切
で
す
。
ま
た
、
喉
に
つ
な
が
る
胃
の
調
子
を
良
く
す
る
こ
と
も
効
果
的
と
さ
れ
て

い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
該
当
す
る
整
え
方
を
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
（

、

）。



図
1-12

「飲み込み」の不快感は
自律神経の乱れから!

唾液を飲み込む動きは、通常
無意識に行われる

自
律
神
経
が

乱
れ
る
と
…

唾液をうまく飲み込めず、
のどに違和感を覚える

周りの筋肉がうまく
動かなくなる

筋
肉

筋
肉

筋
肉

筋
肉

唾
液

唾
液

のどの詰まりや不快感を覚えたら、
首や肩のストレッチをしよう

63



64

 
自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

自律神経の乱れをしめす 1 3 のサイン

  風邪をひいているわけでも、
 熱があるわけでもないのに頭が痛い

 パソコンを使用していると目の奥が痛い
 頭がしめつけられるような感じがする

L i s t

C h e c k

風邪でもないのに
頭が痛い

13



65 自律神経の乱れをしめす13のサイン

頭
痛
に
は
、「
片
頭
痛
」「
緊
張
型
頭
痛
」「
大
後
頭
神
経
痛
」
と
い
う
、
3
つ
の
タ
イ

プ
の
頭
痛
が
あ
り
ま
す
。

片
頭
痛
と
は
女
性
に
多
い
症
状
で
、
脳
内
の
血
管
が
拡
張
し
、
星
の
よ
う
な
光
が
見
え

る
閃
輝
暗
点
と
い
う
症
状
が
出
る
こ
と
も
あ
り
、
そ
の
後
ズ
キ
ン
ズ
キ
ン
と
脈
を
打
つ
よ

う
な
痛
み
が
あ
り
ま
す
。

緊
張
型
頭
痛
は
、
頭
蓋
骨
を
包
む
筋
肉
が
緊
張
す
る
こ
と
に
よ
り
起
き
ま
す
。
肩
こ
り

や
首
の
痛
み
も
併
発
す
る
こ
と
が
多
く
、
締
め
つ
け
ら
れ
る
よ
う
な
痛
み
が
あ
り
ま
す
。

大
後
頭
神
経
痛
と
は
、
首
の
骨
が
歪
む
こ
と
に
よ
っ
て
起
き
る
、
目
の
奥
の
痛
み
で
す
。

こ
れ
ら
3
つ
の
頭
痛
に
共
通
し
て
い
え
る
の
は
、
ど
れ
も
筋
肉
の
緊
張
に
よ
っ
て
起
き

て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
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自
律
神
経
失
調
に

つ
い
て
知
ろ
う

長
時
間
の
パ
ソ
コ
ン
作
業
や
ス
マ
ホ
の
操
作
、
猫
背
な
ど
の
悪
い
姿
勢
、
小
さ
く
浅
い

呼
吸
、
日
々
の
ス
ト
レ
ス
な
ど
…
…
思
い
あ
た
る
と
こ
ろ
の
あ
る
方
は
要
注
意
。

こ
れ
ら
の
良
く
な
い
生
活
習
慣
こ
そ
が
、
頭
痛
を
つ
く
り
だ
し
て
い
ま
す
。
頭
痛
は
自

然
発
生
的
に
起
き
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
。

交
感
神
経
の
働
き
が
強
く
な
れ
ば
、
筋
肉
は
緊
張
し
、
頭
痛
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
ま
た
血
管
の
拡
張
や
収
縮
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
う
ま
く
で
き
な
く
な
り
、
脳
内
で
血

管
が
拡
張
し
ま
す
。
こ
れ
も
頭
痛
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

こ
う
し
た
症
状
を
防
ぐ
た
め
に
も
、

ペ
ー
ジ
で
紹
介
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
い
、

首
肩
ま
わ
り
の
筋
肉
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
ま
し
ょ
う
。



図
1-13

自律神経は血管や、
筋肉にも影響し、頭痛を起こす

ストレッチを行い、首や肩まわりの
筋肉をリラックスさせよう

偏頭痛
星のような光（閃輝暗点）が見え、
頭がズキンズキンと痛む

緊張型頭痛
頭蓋骨を包む筋肉が
緊張することにより起こる

大後頭神経痛
首の骨が歪むことで起こる

67 自律神経の乱れをしめす13のサイン




