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	天気による体の不調「気象病　　　　　　」
	「気のせい」ではありません！

	脳や神経がびっくりして混乱する
	耳の奥にある 「内耳　　　」センサー
	手のひらで耳全体をおおい、後ろに向かって円を描くように５回まわす。
	静かで暗い場所で休もう
	ズキズキするときは「冷やす」
	肩がこって重いときは「温める」
	本当に痛いことを理解する
	「頭痛ダイアリー」をつけてみる
	生活リズムを整える


