
Long COVIDで最も注意が必要なのは、
労作後の倦怠感（PEM）、
労作後の症状悪化（PESE）、
特にクラッシュ
治療は Stop, Rest, Pace

激務は
とてもとても
無理

労作後の倦怠感（Post-exertional malaise:  PEM）
労作後の症状悪化（Post-exertional symptom exacerbation: PESE）

軽い労作やストレスの後、5時間から48時間後に急激
に強い倦怠感などの症状がでてしまう。

買物に行ったり、けんかをした場合、直後は大丈夫
だが、数時間から1-2日後に急激にだるくなる。

軽作業
ストレス

クラッシュ： 疲労の
ために数日間動け
ない、寝込んでしま
う状態
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STOP 自分の限界を超えてがんばりすぎるのは、「Stop！」止めましょう。
がんばりすぎるのは、あなたの回復の害になります。

REST 体調管理上、最も重要なことは「Rest、休み」です。症状が出そうだな、そう感
じたら、症状が出る前に「Rest、休み」そうです、休んでください。

PACE 毎日の身体活動と頭脳活動のペーシング、つまりペース配分が大切です（活
動時間を短くしてこまめに休みをとりましょう。自分のエネルギー量よりも活動
量を少なくしましょう）。このペーシングこそ、症状のきっかけとなるいろいろな
トリガーの中を安全に航海していく方法なのです。
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Long COVID のリハビリで最も大切なこと、
それはPacing （ペーシング、ペース配分）です

Long COVIDでは、体のエネルギー量がいつもよりかなり少なくなっています。

頑張りすぎると、更に少なくなってしまいます。活動量をできるだけ少なくする
工夫が必要です。

エネルギーが
いっぱい
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体内のエネルギー量のイメージ図

エネルギーが
使われ少なく
なっている

かなり少なく
なっている

Long COVIDが心配な方はコロナ後遺症外来（ブレインフォッグ外来）を受診
してください。
リハビリテーション科では、「Pacing」リハを行います。

PEM PESE クラッシュ

Pacing
Stop, Rest, 
Pace すべて
動詞です


