
自律神経まとめ

基本知識

自律神経って何

脈拍や血圧、発汗、消化運動などを
調節をしている神経

交感神経
興奮や緊張している状態で優位になる

昼間、活動時 仕事時や、不安や緊張している状態

副交感神経
抑制やリラックスしている状態で優位になる

日が落ちて休む時 夜眠りにつく時

自律神経は全身の臓器や血管、皮膚に分布しており、
状況に応じて自動的に適切にはたらいてくれる神経

状況に応じて調節している
暑いときに汗を出す

運動したときに血圧や脈拍を増やす

無意識に動いている機能はすべて
自律神経のはたらきのおかげ

胃腸が勝手に食べ物を吸収してくれる

肝臓が勝手に身体の毒物を解毒してくれる

腎臓が勝手に解毒して尿として排出してくれる

心臓や血管が勝手に拍動して全身に血液を送ってくれる

精神の調整

悲しいときに涙が出る

驚くと心臓がドキドキする

面白いときに笑う

神経の調整
外部から刺激を受けても（暑くなっても寒くなっても）
身体を一定の状態に調整する-ホメオスタシス

内分泌の調整

ホルモン分泌とも密接に関係

排卵・月経・妊娠・更年期等の性周期が
ホルモンと深く関係しているため
女性に自律神経失調症は多い

免疫機能の調整 病気の予防や自然治癒のための働き

その調節が逆転してしまったり
うまくいかなくなること

自律神経失調症という

不規則な生活習慣やストレスが原因の
不眠でなることが多いとされる

病院の採血や心電図などの検査では
異常なしと言われる

自覚症状があるのに検査をしても異常がみつからないときに
自律神経失調症と診断されることが多い

自律神経ってどこにある

交感神経系、副交感神経系に分かれる
意志によって制御できない

図を参照
首と仙骨あたりに副交感神経が集中

背中から腰あたりに交感神経が集中

一方がそのはたらきを促進すれば他方は抑制する
というように、バランスを取っている

ヨガ、ストレッチ＋深い呼吸で
副交感神経を優位にすることが可能

自律神経が乱れるとどうなる

体の器官に様々な不調が表れる

自律神経失調症 診断基準

肉体的症状

下痢

便秘

疲れやすい

疲れが取れない

めまい

立ちくらみ

不眠

頭痛

冷え

動悸

息切れ

顔の火照り

耳鳴り

肩こり

食欲不振

全身の倦怠感

血圧の上下

発汗

震え

吐き気

生理痛、生理不順

頻尿

残尿感

性欲減退、ED

朝起きられない

いくら寝ても寝たりない

精神的症状

不安感

緊張

イライラ

絶望感

やる気がない

疎外感

落ち込み

憂鬱感

焦り

これって自律神経失調症状？
自律神経の乱れを簡単にチェックする方法

黒目（瞳孔）にペンライトを当てて
動き方をチェックする

正常 光を当てると、黒目が一気に小さくなる

乱れている
光を当てているにも関わらず、
黒目が大きくなっていく

自律神経失調症は分かってもらえない

理解されず「自分もしんどいのに、なんで休んでるんだ」と責められる

誤解や勘違い、心配をかけたくないという
思いから「こういう病気だから」と言い出せない

自分の責任と思い込んでしまい、さらに症状を悪化させてしまうことも

自律神経失調症 なりやすい人

体質

疲れやすい

虚弱体質

低血圧

乗り物酔いしやすい

性格

真面目

完璧主義

几帳面

神経質

否定的でネガティブ思考

失敗を全て自分の責任だと思ってしまう

人の評価を気にする

頼みごとが断れない

いわゆるいい人

環境

夜勤などで昼夜逆転生活をしている人

朝日を十分に浴びない人

部屋から一歩も出ない人

運動不足の人

具体的なビジョン、夢がない人

好きな仕事をしていない、仕事内容が嫌い

上司が嫌い

職場に性格の悪い人が多い、味方がいない

仕事が忙しすぎる、休みの日も忙しく休まってない

食事の内容が偏っている、栄養バランスが良くない

仕事と休みの切り替えが上手く出来ていない

瞑想など深い呼吸をしながら我を振り返ることをしていない

女性

生理不順

PMSの人

感受性の強い人

自律神経失調症状とうつ病の違いは？

自律神経失調症
主に身体に症状が出る

自律神経の乱れによって起こる症状

うつ病

主に心に症状が出る

脳内の神経伝達物質の分泌異常によって起こる症状

さら悪化してしまうと、心と身体の両方に症状が出るうつ病になる

心と体はつながっている

身体が異常を来せば、やがて心も病んでいく

日々日常から早い段階で身体の異常を察知しておくことが大事

いずれにしても、原因を突き止めて心と体を
正常な状態に戻せば元の健康な状態になる

原因と対策

自律神経の乱れの原因は

精神的
その状態が嫌、ストレスに思うこと

考え方に柔軟性がなく真面目でネガティブ

構造的姿勢の悪さ（前かがみ、猫背）、骨盤の歪み、運動不足

科学的環境汚染、添加物、栄養の偏り

環境的暑い、寒い、転職、転勤、結婚、離婚、急激な環境の変化

原因は多大なストレスとこれらの複合状態から

自律神経の乱れを
改善するには

原因を把握する

自律神経を乱している原因を全て把握する

自律神経を乱している原因リストを作成する

ストレス

考え方

姿勢

仕事上の生活環境

家に帰ってからの生活環境

栄養状態

味方を探す

仕事上での味方、プライベート上での味方がいるといい

何でも聞いてくれる人、素直に話せる人

一人で絶対に抱えこまないこと

環境を変える、環境に慣れる

最も悪影響だと思われる状態から離れる

やめる

休む

代わってもらう

視点を変え、考え方を180度変えてみる

ストレス　→　学びへ

感情的に考えすぎている傾向にあるかも

もう少し論理的に考えてみる、論理と感情のバランスを

違う視点＆もっと大きな視点で考える

考えを最適化出来たら少しずつ環境に慣れてみる

ゆったり生活にする

せかせかしない

無理して人のペースに合わせようとしない

マイペースで生きる

有酸素運動をする

無理のない気持ち良いレベルでの
有酸素運動を20分以上行うのが効果的

気持ちよく行うことがポイント

これでストレスを感じてしまったら逆効果に

ジョギング

ウォーキング

スロージョギング

水泳/水中ウォーキング

縄跳び

ヨガ

エアロバイク

自転車

踏み台昇降運動

移動時はエレベーター、エスカレーターを
使わず、全て階段を歩く

就寝30分～1時間前に入浴する

入浴することでストレスはかなり軽減される

シャワーではなく湯船に浸かることが大事

40度以下のぬるま湯にゆっくりと浸かり、
汗ばむくらいまで我慢する入浴方法がよい

ストレスを発散する

動的
有酸素運動

筋トレ

静的
瞑想

ヨガ

色々考えすぎてしまう時ノートへ書きなぐるように全て書き出す

無理に眠るより、ストレスを発散させてから
眠るほうが深い眠りに入り肉体的にも精神的にも休まる

安眠する

夕方からは部屋の電気を白熱色にする

眠る1時間前には部屋を暗くする

リラックスできるアロマや音楽も効果的

深い呼吸をしながらヨガ＆瞑想をしてから眠る

具体的アプローチによる改善方法

薬物療法（西洋医学系）

抗不安薬

自律神経調整薬

抹消作用薬

睡眠導入剤

すぐに楽になりたい方へ

ただし副作用もあるので注意眠気、便秘など

薬物療法（東洋医学系）
漢方薬

方薬でも副作用やアレルギーが起こることがある

心理療法

カウンセリング

交流パターン分析

薬を使いたくない方へ

理学療法

指圧

マッサージ

鍼

東洋医学は身体だけでなく
心の緊張もほぐれる

信頼できるパートナーに
やってもらうのもオススメ

薬を使いたくない方へ

自律神経乱れに効く漢方
自律神経に効く漢方16選

虚証～中証
体力がなく疲れやすい人で、
体格はやせ形～中型

気虚型（食欲不振、やる気低下、うつ症状など）

補中益気湯（ほちゅえきとう）胃腸虚弱な人で、無気力や食欲不振に使用

桂枝加竜骨牡蠣湯（けいしかりゅうこつぼれいとう）
胃腸虚弱な人で、ストレスなどによって
精神不安や神経症、不眠症などに使用

加味帰脾湯（かみきひとう）
貧血のある人で、過度の精神疲労による
不安感、うつ症状に使用

柴胡桂枝乾姜湯（さいこけいしかんきょうとう）
胃腸虚弱な神経質な人で、頭汗や口の渇き、
動悸、不眠などがある方に使用

気滞型（不安感、気うつ、不眠など）

半夏厚朴湯（はんげこうぼくとう）
神経質で生真面目な人で、のどの異物感や胸の圧迫感、
動悸、声が出にくいなどの症状を伴う場合、神経症や不安感、不眠症に使用

香蘇散（こうそさん）
内気な性格の人で、ストレスが発散できずに気うつな気分に
なっている方、耳がふさがったような症状に使用

柴朴湯（さいぼくとう）
半夏厚朴湯の症状を伴い、プラス口の苦みや食欲不振、胸から脇にかけて
張ったような感じや痛みがある不安神経症に使用

気上昇型（のぼせ、イライラ、不眠、頭痛、めまいなど）

加味逍遥散（かみしょうようさん）
せっかちで気分の変動が多い人で、イライラや頭痛、
不眠症、肩こり、更年期障害、便秘気味などに使用

抑肝散（よくかんさん）
過敏体質で怒りっぽく、せっかちな人で、神経の高ぶりによる不眠症、
イライラ、頭痛、被害妄想、更年期障害に使用

抑肝散加陳皮半夏 （よくかんさんかちんぴはんげ）
抑肝散と同様の体質、症状で、
胃もたれをしやすい胃腸が弱い方に使用

釣藤散（ちょうとうさん） 
イライラや頭痛、めまい、耳鳴り、不眠、
神経症などがある中高年の血圧が高めの方に使用

苓桂朮甘湯（りょうけいじゅつかんとう）
冷えのぼせがあり、顔が赤く、
めまいや身体動揺感がある場合に使用

実証
体格が良く体力もあり、
声も大きく、胃腸が丈夫な方

気上昇型（のぼせ、イライラ、不眠、頭痛、めまいなど）

黄連解毒湯（おうれんげどくとう）
実熱による炎症、興奮を伴った症状、胃炎、
イライラ、不眠、不安焦燥感、高血圧などに使用

桂枝茯苓丸（けいしぶくりょうがん）
筋肉質で体が硬く、冷えのぼせがあり、肩こりが強い方、
頭痛、イライラ、更年期障害、生理痛など様々な症状に使用

桃核承気湯（とうかくじょうきとう）桂枝茯苓丸と同じ症状で便秘のある方に使用

気過剰型（イライラ、みぞおちの張り、不眠など）柴胡加竜骨牡蠣湯（さいこかりゅうこつぼれいとう）
体格がよくて体力のある人で、みぞおちの辺りの張りを伴う
様々な精神神経症状、精神不安、不眠、のぼせ、イライラ、動悸などに使用

漢方薬は症状だけでなく
証で判断する

自律神経を整えるには

呼吸法深い腹式呼吸、丹田呼吸法

瞑想
ゆったりと座り、目を瞑り自分を客観視しながら深い腹式呼吸をする

寝起き直後、夜眠る前がオススメ

入浴

38度～40度のお風呂に入る

食後1時間後、おやすみ前の1時間前のタイミングが
副交感神経が優位になりやすく良い睡眠が得られる

運動

ウォーキング

ランニング

筋トレ

ヨガ

ストレッチ

いずれもやり過ぎずストレスが解消する適度に

マッサージ

顔タッピング
人差し指、中指、薬指で
顔や頭皮を優しいタッチでタッピングする

マッサージをしてもらう
信頼できるパートナーに
してもらうとさらに効果大

ツボ

心包区（しんぽうく）

手の平の中心と足の裏の中心にある

親指で強めに3秒ほど押す

不眠症や多汗、疲れを解消する効果あり

指間穴（しかんけつ）

手の甲側の指と指の間（指の股）にある

親指と人差し指でつまむように刺激する

冷え性や体の疲れをとる効果もある

足の親指の裏

足の親指の裏には、頭の中に関係するツボが集まっている

親指裏全体をマッサージすることで
頭の疲れが取れ、自律神経が整う

考え方を変える

自分を許す、他人を許す

自分に感謝、他人に感謝

出来事全てを前向きに捉える

ツイてないと捉えず、学びとして捉える

自分が今考えているありのままのことを
ノートに書いてみる（認識して→軌道修正する）

食べ物セロトニンを分泌しやすい食べ物をよく噛んでゆっくり食べる

習慣

意識して笑う（作り笑いする）
無意識的に口をとがらせたり、
への字にさせたりしていないか

日常目につく不用品を断捨離

いつまでもダラダラやらず、メリハリのある生活を

早寝早起きを習慣化する（22時には寝る）

就寝の1時間前には電話、スマホ、パソコン、
テレビ、ゲーム、お酒を飲むことは控える

アロマ詳細は別項目にて

自律神経を整えるアロマ

いい香りを嗅ぐと気分もよくなり
副交感神経を優位にし深くリラックスできる

人間の五感のうち、嗅覚は最も感情や思考に
影響しやすい性質を持っている

嗅覚は脳の大脳辺縁系に直接つながっている

アロマオイルの簡単な使い方

ティッシュやハンカチ、タオルに垂らす

朝のシャワー時に洗面器にオイルを垂らし、そこに勢い良く熱いシャワーを注ぐ

湯船に数滴垂らす

アロマディフューザを使う

肩こり・・・ラベンダー、ローズマリー、スイートマジョラム、ペパーミント

頭痛（全般）・・・ラベンダー、ローズマリー、ペパーミント、カモミール・ローマン
（偏頭痛）・・・ユーカリ・レモン、ベルガモット

（緊張性頭痛）・・・クラリセージ、ジュニパー、スイートマジョラム、ゼラニウム

めまい・・・ラベンダー、ネロリ、プチグレン、サンダルウッド

吐き気・・・ペパーミント、ティーツリー、オレンジスイート

不眠・・・ラベンダー、マージョラム、イランイラン、ペパーミント、ローズマリー、グレープフルーツ

疲労感・・・ローズマリー、ペパーミント、ラベンダー

多汗症・・・ゼラニウム、サイプレス

動悸・・・ローズマリー、ラベンダー、イライラン、オレンジスイート、カモミール・ローマン、ティートゥリ
ー、サンダルウッド、ゼラニウム、ネロリ、プチグレン、マジョラム・スイート、メリッサ（レモンバーム）、
ゼラニウム、スパイクラベンダー

不整脈・・・フランキンセンス、サンダルウッド、カモミール・ローマン、ローズ・オットー、ゼラニウム

便秘・・・ローズマリー、ペパーミント、オレンジスィート、マンダリン、ブラックペッパー、レモン

耳鳴り・・・オレンジ、イランイラン、ザクロ、クラリセージ、サフラン、ラベンダー

更年期症状・・・クラリセージ、ゼラニウム、ペパーミント、ラベンダー、イランイラン、ジャスミン

不安、うつ・・・グレープフルーツ、オレンジ、レモンバーム

イライラ、落ち着かない・・・ラベンダー、ローズウッド、フランキンセンス

まとめ

自律神経は全身の臓器や血管、皮膚に分布しており、
状況に応じて自動的に適切にはたらいてくれる神経

交感神経と副交感神経の調節が逆転してしまったり
うまくいかなくなることを自律神経失調症と呼ぶ

自律神経失調症は自律神経が乱れたときに起こる現象の総称であり病気ではない、
そして正しい生活に戻せば必ず元の健康な状態へ戻るので安心しよう

自律神経失調症になると様々な辛い症状が現れるが、
周りに理解されにくい（ズルして休んでいると思われがち）という問題がある

身体に不調が現れたら無理をせず病院へ行き、医師に診断書を書いてもらい、
家族にも会社にも十分理解してもらいながらゆっくり休むことが大切

自律神経失調症になりやすい体質、性格、環境、性別がある。
意識すれば予防することもできるので自覚しておくとよい

自律神経の乱れの主な原因は、精神的、構造的、科学的、環境的の4つ

現代は便利になった。それがゆえに、インターネット、ゲーム、動画、スマホ、安価で美味しい食事、
コミュニケーション不足、極端な運動不足、環境汚染などなど、自律神経に良くない環境で溢れている

デジタルデトックス（デジタル系ツールの遮断）、正しい食事、正しい睡眠、
正しい運動、人と触れ合って良いコミュニケーションをするだけで自律神経は正常の元の状態に戻る

人間らしくない生活を続けた結果が自律神経失調症とも言えるので、
おかしいなと思ったら人間らしい生活に戻すことが大事

自律神経の乱れを改善、整えるには主に10種類ある

自律神経失調症を改善するには、西洋医学療法、東洋医学療法、
心理療法、理学療法の4つのアプローチ方法がある

自律神経に効く漢方はタイプ別、症状別で分けて計16種類ある。
漢方は証の見分けが大事なので、ネットの情報や勝手に自分で判断したりせず
専門家に相談してみよう

鼻は直接大脳辺縁系に影響を与える器官なので、
天然の精油を使ったアロマセラピーは自律神経を整えるには有効な手段

良質なアロマオイルには、その香りによって副交感神経に作用するので
リラックスしながら自律神経を整える効果がある


