
乗り物酔いしてしまったら…

＜ 正解 気を紛らわせるために、車内で漫画やスマホを見せる ＞

第48回 乗り物酔い（2023年5月23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

前日からの体調管理と日頃の身体を使った遊びで乗り物酔い対策を

Ⅰ

乗り物酔いの予防法と対策

子どもにとって遠足や旅行、ドライブなどの楽しい時間も、乗り物酔いをするとつらい経験になってしまうことがあります。一度、乗り物酔いを
経験すると 「また、酔うかもしれない。」と不安になることで、乗り物酔いを起こしやすくなります。右図を参考に、少しでも乗り物酔いを予防
できたらよいですね。

■クイズ回答 気を紛らわせるために、車内で漫画やスマホを見せる 【×】

揺れる車内で漫画やスマホの細かい文字を見ることで、乗り物酔いの症状を引き起こしてしまうことがあります。それは、耳の奥にある三半
規管が察知する動きと、目から入る情報の間にズレが生じ、自律神経が乱れることで起こります。対処法としては、「目を閉じる（眠る）」、
「遠くの景色を見るようにする」、「振動の少ない席に座る」などで酔いの軽減が期待できます。ほか、自分がリラックスできる方法（音楽を聞
く、おしゃべりをする、飴やガムを食べるなど）で過ごすことが大切です。

■クイズ回答 前日は十分に睡眠をとる 【○】

睡眠不足は自律神経の乱れにつながります。過労や睡眠不足のまま乗り物に乗ることで、自律神経の乱れをより強めてしまい、乗り物に
酔いやすくなります。そのため乗り物を使って出かける前日は、睡眠を十分にとって体調を整えるようにしましょう。

■クイズ回答 日頃からブランコ、シーソーなどで遊ばせる 【○】

子どもは大人に比べて乗り物に乗る機会が少なく、揺れやスピードなどの刺激に対し、まだ身体が慣れていないため、大人よりも乗り物酔
いの症状が出やすいと考えられています。そのため日頃から、ブランコやシーソー、鉄棒など、揺れや回転を伴う遊びを多く経験することは、
身体が揺れやスピードなどの刺激に慣れ、様々な感覚の乱れに脳が対応できる身体づくりに役立ちます。
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Ⅲ ●可能なら乗り物から降りる

●衣服を緩めて、横になる

●窓を開けて新鮮な空気を入れる

乗り物酔いしないように…

●前日は、十分な睡眠をとる

●空腹、食べ過ぎの状態で乗り物に乗らないようにする

● 「酔うかも」という不安が強い場合は、酔い止め薬を
飲む

●細かい字や画面（読書、ゲーム機や携帯電話の操
作など）を近くで見ない

●バスの場合、揺れが少ない車両前方に座る

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

