
＜ 正解 だるそうなので昼間でも寝たいだけ寝かせておく＞

第46回 起立性調節障害（2023年1月16日 日本経済新聞掲載） 「健やか情報」ページに戻るトップページに戻る

クイズの解説

日中はなるべく起きて過ごし、軽い運動をするなど、日常生活を改善していきましょう

Ⅲ

起立性調節障害のおもな症状

起立性調節障害は、主に思春期の子どもに起こりやすい自律神経の機能不全で、社会環境や心理的な要因にも影響されます。午前中に調子が悪く
午後には回復するという特徴から、病気ではなく怠けと誤解されて傷つくこともあります。医療機関では、症状の経過や生活状況などを確認し、疑われる場
合は新起立試験（血圧や脈拍の変化をみる検査）などの検査を行います。診断されれば治療となり、病気について子どももしっかり理解した上で生活
の調整をしていきます。クイズにあったように日常生活での動作、食生活への気配り、楽になった時間帯での運動、睡眠時間を確保した生活リズムの調整
（早寝・早起きの方向へ）、電子媒体の使用時間についてなど、子どももその必要性を理解して取り組むことが重要です。薬による治療では、血圧や脈
拍の調整をする薬や漢方薬、頭痛や腹痛などの症状の緩和や睡眠の補助をする薬などを必要に応じて服用します。保護者と学校、医療機関との連携も
重要で、環境調整を行い、子どもがほっとして活動できる居場所ができればいいですね。子どもの話をよく聴き、周りが理解し受け止めることが大切で、発
症前からや発症後の心のつらさについての心理的な治療が必要となることもあります。まずは子どもが好きなことでできることから始め、やりたいことを見つけて
前向きになっていくことを、周りのみんなで寄り添って見守っていきましょう。

■クイズ回答 起き上がるときにはゆっくりと座位をとり、頭を下げて立ち上がる【〇】

自律神経の不調により、立ち上がるときに血液が急激に下半身に移動することに対応できず、身体や脳への血流が低下し、立ちくらみやめまい、頭痛、
気持ち悪さなどの症状が起こります。これを防ぐために、ゆっくりと頭を下げて立ち上がり動くようにしましょう。

■クイズ回答 水分や塩分を多めに摂る 【〇】

起立性調節障害では、循環する血液量が少ないと起立するときに症状が悪化します。血液量を増やすために水分を多めに、身体に水分を保ち血圧低
下を予防するために塩分も多めに摂りましょう。朝に食欲のないお子さんはスープやみそ汁などが摂れればいいですね。

■クイズ回答 だるそうなので昼間でも寝たいだけ寝かせておく 【×】

倦怠感や頭痛、腹痛などの症状のために昼間でも寝て過ごしてしまいがちですが、自律神経の機能が悪化しないように、できるだけ日中は身体を起こし
て過ごしましょう。そして、身体を動かさないことで悪化するため、楽になった時間帯に散歩などの軽い運動から始めていきましょう。
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□ 立ちくらみ、めまい

□ 立っていると気持ち悪くなる、倒れる

□ 入浴時や嫌なことの見聞きで気持ち

悪くなる

□ 動悸や息切れ

□ 朝起きられず午前中調子が悪い

□ 顔色が悪い □ 食欲不振

□ 腹痛 □ 倦怠感

□ 頭痛 □ 乗り物酔い

上記のうち、3つ以上（ときには2つでも）が
1カ月以上続くとき、検査が必要と考えられて
います。受診の目安にして、かかりつけの小児
科で相談しましょう。

https://www.takata-seiyaku.co.jp/general/sukoyakanavi.html
https://www.takata-seiyaku.co.jp/
https://www.mhlw.go.jp/shingi/2004/02/dl/s0219-3b.pdf
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