
原因不明の鼻水・鼻づまり 
寒暖差アレルギーとは

くしゃみ、鼻水、鼻づまりなどアレルギーに似た
症状が出るものの、特定の原因（アレルゲン）によっ
て引き起こされるアレルギーでもなく、熱っぽいけれ
ど風邪でもない症状を「寒暖差アレルギー」と言い、
医学的には「血管運動性鼻炎」と呼ばれます。
花粉症やアレルギー性鼻炎などのアレルギー疾
患は、花粉、ホコリ、ダニなどが原因となるアレル
ゲンによって免疫反応が起こりますが、血管運動
性鼻炎は検査をしても明確なアレルゲンが見つかり
ません。また、風邪のようにウイルスに感染して炎
症を起こすわけでもありません。このような原因の
分からない鼻水、鼻づまりなどの症状が出るのが、
血管運動性鼻炎です。風邪との大きな違いは、鼻
水がサラサラした水っぽい状態であることと、発熱

がないことです。また、アレルギー疾患によく見ら
れる目や皮膚のかゆみなどの症状もなく、人にうつ
ることもありません。

季節の変わり目には寒暖差アレルギーにご注意を！
～風邪・アレルギーじゃないのに、鼻のムズムズがとまらない～

「寒暖差アレルギー」知っておきたい病気・医療

季節の変わり目になると、体調を崩す人が少なくありませ
ん。昼間は暑いのに、夜になると急に寒く感じ、くしゃみ、
鼻水、鼻づまりで鼻がムズムズすることはありませんか。こ
のような不調を感じたら、「寒暖差アレルギー」を疑っても
良いかもしれません。寒暖差アレルギーとは何か、特徴や
対処法などについて、池袋大谷クリニック院長の大谷義夫
先生に伺いました。

くしゃみ、鼻水、鼻づまり…
寒暖差アレルギーの対処法とは
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■尿路結石ができる場所

■寒暖差アレルギーとアレルギー性鼻炎・風邪との違い

寒暖差アレルギー アレルギー性鼻炎 風邪

鼻水 無色透明 サラサラしている 黄色っぽくて粘着質

鼻づまり ある ある ある場合と
ない場合がある

くしゃみ ある ある ほとんどない

目のかゆみ ない ある ない

熱 出ない 出ない 出る

■寒暖差アレルギー（血管運動性鼻炎）の主な特徴　
□温度差によって鼻水や鼻づまりなどの症状が出る
□サラサラした水っぽい鼻水が出る
□鼻がムズムズする
□目のかゆみや充血はない
□熱はないのに、だるいなど風邪のような症状がある
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寒暖差アレルギーの原因は 
自律神経のアンバランス

寒暖差アレルギーの症状は、温度差が7度以上
（＊）になると出やすいとされています。原因はまだ
解明されていませんが、温度差によって自律神経
のバランスが崩れることで発症すると考えられてい
ます。自律神経には交感神経と副交感神経（※）
があり、相反する作用を持つこの2つの神経がバラ
ンスをとって体内の臓器や血管などの働きをコント
ロールし、体内環境を調節しています。鼻の粘膜
にある血管の収縮・拡張も自律神経によってコント
ロールされています。激しい温度差が刺激になって
この調節がうまくいかなくなり、鼻水が出やすくなっ
てしまうのです。

また、寒暖差アレルギーは、温度差だけでなく、
タバコ、排気ガス、香料などの化学物質、精神的
ストレスなども影響すると言われています。

筋肉量が少ない中高年の女性に多い

寒暖差アレルギーは、子どもには少なく、大人、
なかでも中年以降の女性に多いことが分かっていま
す。男性に比べて筋肉量が少ない女性は、体内で
作り出す熱量が少なく体温調節がしづらいため、
寒暖差に弱いのではないかと考えられます。
また、寒暖差アレルギーの名称には「アレルギー」

という単語が入っていますが、実際にはアレルギー
ではありません。しかし、もともと喘息や花粉症な
どのアレルギー疾患があって粘膜が過敏になってい
る人などに併発する場合もあります。喘息の発作が
ひどくなることもあれば、鼻水や鼻づまりの症状が
出ることもあるように、温度差はさまざまな症状を
誘発する要因の一つです。

寒暖差アレルギーの治療と対策

寒暖差アレルギーは温度差が刺激になるため、

https://www.karadacare-navi.com/medical/19/詳しくはwebもご覧ください

例えば寒い戸外に出て鼻水が出た場合、室内で体
を温めれば症状は抑えられます。できるだけ温度
差やタバコの煙、大きなストレスなど、刺激になる
ようなことを避けるのが対策になります。
症状を抑えるために薬を使うこともあります。基
本的にはアレルギー性鼻炎と同様に、抗アレルギー
薬の内服薬や点鼻薬、ステロイドの点鼻薬などを
用います。症状が軽ければ市販の点鼻薬を使うの
も良いですが、種類によって作用も異なるため、薬
剤師に相談のうえ、用量・用法を守って使用しましょ
う。

温度差を小さくし、 
血流を良くする

日常では、温度差をなるべく小さくするように心
掛け、血流を良くすることが大切です。衣服などで
こまめに体温調節ができるように羽織れるものを携
帯しておきましょう。マスクも鼻の粘膜に触れる冷
気を遮断するので効果的です。
また、血流を良くするためには、太い血管が皮
膚の表面近くを通っている首・手首・足首の“3つ
の首”を温めると効率的です。食事ではショウガな
ど体を温める食材を積極的に取り入れましょう。カ
カオポリフェノールに血管拡張作用が期待できると
いう研究報告もありますので、カカオ成分が70％
以上のダークチョコレートやココアなどもうまく取り
入れれば血流改善に役立つでしょう。
さらに、筋肉を維持するためにも、血流を良くす
るためにも運動が大切です。自律神経のバランスを
整えるという意味では、就寝の1時間くらい前に入
浴し、軽いストレッチをして深部体温（体の内部
の体温）を上げてから寝床に入ると、深部体温が
下がるタイミングで眠りにつくことができ、質の良
い睡眠が取れます。睡眠のリズムが整うと自律神
経のバランスも整ってきます。
自律神経を整える健康的な生活を送ることは、
寒暖差アレルギーの予防だけでなく、健康全般に
とって有益です。寒さなどの環境刺激に負けない丈
夫な体は日ごろの生活習慣の積み重ねによって作
られます。できることから改善していきましょう。

※交感神経と副交感神経
さまざまな内臓器官を調整する役目を持つ自律神経は交感神経と副交感
神経の2つの神経から成り立つ。それぞれ相反する働きをし、交感神経は
昼間に優位に、副交感神経は夜間や睡眠中に優位になる。

＊ 出典　長谷川真也「血管運動性鼻炎の病態に関する研究」 『千葉医学雑誌』75巻 57～67 
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