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2024 年 2 月吉日   

心も身体もなんとなく重い…「春のダルオモ」の正体は自律神経の乱れ 

自律神経が乱れると、痩せにくく 太りやすい体質に 

～“筋トレ＋呼吸法＋睡眠”で、痩せやすく 不調知らずの体づくりを～ 
 

「女性だけの 30 分フィットネス カーブス｣など運動施設を運営する株式会社カーブスジャパン（本社所在地：

東京都港区／代表：増本 岳）から自律神経の乱れが原因で起こる心身の不調「春のダルオモ」と痩せにくさとの

関係に関する情報をご紹介します。 

 

春は生活が変わる節目で、「身体が怠い」「眠れない」「気分が落ち込む」といった心身の悩みが増え、心も身体も

なんとなく重くなりやすい時期です。この「春のダルオモ」症状、実は自律神経の乱れが原因になっていること

が多く、痩せにくさ、太りやすさとも関係してきます。 

今回は医師・医学博士、ハーバード大学、ソルボンヌ大学医学部客員教授の根来秀行先生に自律神経の乱れと痩

せにくさとの関係、「春のダルオモ」解消術についてお話を伺いました。 

 

■「ダルオモ」の原因、自律神経 

自律神経は全身に張り巡らされている神経の一つで、内臓の動きや血管、呼吸など全身の

生理的な動きを無意識のうちにコントロールしています。自律神経には「交感神経」と「副

交感神経」の 2 種類があり、互いにバランスを取りながら心身を調節しています。 

 

◎交感神経とは 

交感神経は車に例えるとアクセル。主に昼間にエネルギーを使って活動する時や緊張し

た時に高まります。集中力を高めて筋肉がよく働くように血を脳や筋肉に集める働きを

持ちます。 

◎副交感神経とは 

「副交感神経」は車に例えるとブレーキ。主に夕方から夜間にかけて、寝るときに高ま

ります。身体の隅々まで血液を行き渡らせることで栄養素や酸素、ホルモン、免疫細胞

を運び、身体を修復する働きを持ちます。 

 

交感神経と副交感神経は、その時の状況に応じて切り替わり、一方が優位に働くと一方が下が

るといったシーソーのような関係です、両方がバランスよく働くことでよい体調を維持できま

す。バランスが乱れ、働きが低下すると「ダルオモ」になったり、体調を崩したりします。 

 

■春に自律神経が乱れやすい理由 

春は、職場環境や新しい人間関係などといった環境の変化によるストレ

スで交感神経が高くなりやすく、気候の変化や朝晩の寒暖差に対応する

ために自律神経自体が疲れてしまい、自律神経が乱れがちになります。 

また、一般的に加齢に伴って交感神経が高まりやすく、副交感神経を高め

ることが難しくなるといわれており、睡眠の質が下がりやすくなります。 
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■自律神経が乱れると痩せにくくなるのはなぜ？ 

自律神経の働きの低下は、心身の不調だけではありません。実は、痩せづらく太りやすい体質にもつ

ながります。自律神経が乱れるとなぜ痩せづらくなるのでしょうか。 

 

◎理由１：脂肪をためやすくなる 

質の良い睡眠をとっていれば起きる 3～4 時間前から「コルチゾール」というホルモンが適量分泌さ

れます。ところが、自律神経が乱れて睡眠の質が悪くなると、コルチゾールの分泌が不安定になり

ます。多く出ると血糖値が上がり太りやすくなり、逆に少ないと脂肪が分解されず、蓄積されてし

まいます。また、自律神経の働きが低下すると、体内時計が乱れやすくなり、脂肪をため込む

「BMAL1(ビーマルワン)」というたんぱく質が不自然に増加します。本来、夜 22 時以降に

働くはずの BMAL1 が日中に働くことで、日中に食べたものの脂肪がたまりやすくなり太る

可能性が高まります。 

 

◎理由 2：満腹中枢が鈍くなる 

自律神経の働きが低下すると、脳にある満腹中枢が満腹感を感じられなくなり、必要以上に

食べてしまうことで、痩せづらく太りやすい体質になってしまいます。 

 

◎理由 3:朝ごはんが取りにくくなり、カロリーをため込む 

自律神経の働きが低下すると、目覚めも悪くなります。朝しっかり起きられないと体が朝

食を受け入れにくくなります。朝食を抜くと体が終日カロリーをため込む体質になってし

まうので、太りやすくなります。 

 

■実践！春のダルオモ解消！自律神経を整えるコツ 3 選 

 

◎昼に筋トレと有酸素運動を行って自律神経を整える 

自律神経のバランスを整える第一のポイントは適切な運動です。 

昼の時間帯に筋トレと有酸素運動を交互に行うと、交感神経が健康

的に高くなり、夜になったときに副交感神経の働きが高まりやすく

なります。自律神経を整えるには、昼に交感神経を高め、夜に副交

感神経が高くなるというメリハリが大切です。筋トレと有酸素運動

で交感神経を高めることから始めてみるとよいでしょう。 

 

◎効果的な呼吸法で副交感神経を高める 

低下しがちな副交感神経を高めるために、是非実践していただきたいのが「4・4・8 呼吸法」です。 

腹式呼吸で、息を 4 秒吸って、4 秒止めて、8 秒ゆっくりと吐きます。息を吐くときは横隔膜をゆるめるイメー

ジでゆっくりとするのがコツです。この呼吸法を 1 日数回繰り返すだけで副交感神経がぐっと高まります。 

 

 

 

 

 

 

①  ②  ③  ④  
<4・4・8 呼吸法> 

① 楽な姿勢でおへその上あたりに手を当て、鼻から軽く息を吐きます。 

息を吸うより吐くことに意識を向けます。 

② まず、秒間かけておなかを膨らませながら、鼻から息を吸います。 

③ 息を止めて 4 秒数えます。 

④ 8 秒かけておなかがゆっくりとへこむように鼻から息を吐きます。 



NEWS LETTER 

 

3 

◎質の良い睡眠で自律神経を整える 

副交感神経は夜眠っている間に体を修復して体調を整えるため、自律神経のバランスを整えるには、質の良い

睡眠が欠かせません。質の良い睡眠をとるには、寝る数時間前からリラックスして過ごすことがポイントです。 

3 つのコツを上手に取り入れて、自律神経を整えて心身ともに春のダルオモを解消しましょう。 

 

■根来秀行（ねごろ ひでゆき）先生 プロフィール 

医師、医学博士。ハーバード大学医学部客員教授、ソルボンヌ大学医学部客員教授、奈良

県立医科大学医学部客員教授、信州大学特任教授、高野山大学客員教授、事業構想大学院

大学理事・教授。専門は内科学、腎臓病学、抗加齢医学、睡眠医学など多岐にわたり、最

先端の臨床、研究、医学教育の分野で国際的に活躍中。『ハーバード大学＆ソルボンヌ大

学 Dr.根来が教えるストレスリセット呼吸術』（KADOKAWA)『老化は予防できる、治療

できる』（ワニ・プラス）などベストセラー著書多数。2024 年春に、自律神経に関する最

新刊を PHP 研究所から出版予定。 

 
 

■「女性だけの 30 分フィットネス カーブス」とは 

「女性だけの 30 分フィットネス カーブス」では、「病気と介護の不安と孤独のない生きるエネルギーがあふ

れる社会」の実現を目標に、全国に 1,971 店舗を展開し、40 歳代～70 歳代を中心に約 80.9 万人（2023 年 11

月末日現在）の会員をサポートしています。 
 

カーブスの運動は、女性の健康に必要な３つの運動「筋力トレーニング」「有酸素運動」「ストレッチ」を組み

合わせた、1 回 30 分間で全身を鍛えられるサーキットトレーニングです。独自に開発した油圧式マシンで、

ひとりひとりの体力や筋力に合わせて簡単に強度を調節でき、安全に運動できます。「運動が苦手」「体力が心

配」など、さまざまな悩みを抱えた女性が、手軽に運動を続け、無理なく成果を出せるよう、インストラクタ

ーが、ひとりひとりに合わせた運動指導とサポートを行っています。 
 
カーブスは、大学・専門研究機関との共同研究により様々なエビデンスを保有し、下記のような運動効果が
実証されています。 
・筋肉量を維持しながらの健康的なダイエット、メタボリックシンドローム対策に有効 ※1  
・転倒リスクが減り、介護予防に効果的 ※2※３ 
・高齢者の広範な認知機能を改善 （認知症予防や認知機能リハビリへの応用が期待）※４ 
*1 国立健康・栄養研究所 *2 筑波大学大学院人間科学総合科 久野研究室 *3 東京都健康長寿医療センター研究所  
*4 東北大学加齢医学研究所 川島隆太研究室 

 

【株式会社カーブスジャパン 会社概要】  
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