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朝起きた時に、風邪をひいたかもと感じることはありませんか？睡眠中は病原菌やウイルスへの抵抗力が低下している時間です。

①自律神経の影響
気管支の弛緩と収縮は自律神経によって制御
されています。夜間、体を休めるときに副交感
神経が優位に働くと、気管支の筋肉（平滑筋）
が収縮し、気道が狭くなり呼吸が制御されます。

昼は交感神経優位 夜は副交感神経優位

気管支が
収縮しやすい

気管支が弛緩し、
呼吸が促進されやすい

気管支の平滑筋

②冷たい空気や乾燥による気管支の刺激
睡眠中の口呼吸やエアコンなどの影響でのど
が乾燥し、咳が出やすくなることがあります。

①自律神経の影響
昼は交感神経優位 夜は副交感神経優位

抹消血管が収縮し、
鼻粘膜がはれにくい

末梢血管が拡張
鼻粘膜が腫れ、
鼻づまりしやすい

末梢血管

鼻粘膜の末梢血管は、夜になると副交感神経が
優位になり拡張されます。そのことで粘膜が
腫れ、鼻づまりの症状がおこりやすくなるのです。
②冷気による刺激
外気の急激な温度変化や夜間に室温が低い
場合などは、冷気による刺激が副交感神経に
影響し、鼻症状を引き起こすことがあります。

入浴時の血圧変化と疾病リスク


