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休校中の生徒から、「乗り物酔い」について知りたい!!という声がありましたので、お応えします◎ 
 
乗り物酔いとは、車やバス、電車、船などの不規則な揺れが、 

内耳の三半規管や前庭を刺激することによって起こる、自律 

神経系の反応。自律神経や平衡感覚が乱れ、めまいや吐き 

気・嘔吐、頭痛などの症状があらわれます。 
 
 症状状への対処  

■窓をあけて新鮮な空気を吸う ■ラクな姿勢をとる 

■ストレッチで緊張をほぐす ■酔い止めの薬を飲む など 
 
 予防防するには  

■前日はよく寝る ■朝ごはんを抜かない・食べ過ぎない ■車内で本やスマホを見ない ■(進路と)反対を向かない 

■「酔ったらどうしよう…」と考えすぎない ■普段から体調を整えておく  など 

視界やにおいなどの不快感、ストレス・不安など、原因になりそうなものは、なるべく排除しておくことをおすすめします☆ 
 
また、効果は人それぞれかと思いますが、【酔いに効くツボ】もあるようですので、紹介しておきます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
余談ですが…某鉄道会社の広報の方から「車内の温度を低めにしたところ、乗り物酔いする乗客が減った」と聞き、さっそ
くやってみました。温度を自由に変えられる自家用車での話ですが、効果てきめんでしたよ!!! ※個人の感想です。 
 

 

   

 
 

外関（がいかん） 
手首のしわから、指３本
分の位置 

翳風（えいふう） 
耳たぶの裏と、でっぱっ
た骨の間のくぼみ 

築賓（ちくひん） 
内側のくるぶしから、
指５本分の位置 

酔いやすい人は、いろいろ試してみてくださいね♪ 


