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新学期が始まって１か月が経ちました。環境が変わり、新しい出会いや発見があったか 

 と思います。しかし、このコロナ禍でストレスや不安を感じている人もいるかもしれませ 

ん。ストレスと上手に付き合うには、自分に合った工夫が必要です。たまにはゆっくり休 

んで心と体をリフレッシュすることも大切ですね。また、学校生活に慣れてきて生活習慣 

の乱れが出てくる時期です。自分自身の生活を振り返り、健康な生活を心がけていきましょう。 

引き続き、感染症対策のマスクや手指消毒も忘れずに行ってくださいね。 

 

季節の変わり目に多い 

自律神経には交感神経と副交感神経 

があり、この２つがバランスよく切 

り替わって心臓を動かす・体温を調 

節する・食べ物を消化するなど生き 

るための基本的な機能を調節します。 

緊張や心配事があると交感神経の興 

奮状態が続きます。また生活リズム 

の乱れでも、２つの神経のバランス 

が崩れます。体の不調は自律神経の 

乱れが原因かもしれません。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより

こんな症状ありませんか？ 

□朝なかなか起きられず、午前中は元気が

出ない 

□なんだか眠れない 

□気候の変化に弱い 

□いつも手足が冷えている 

□カゼでもないのに頭やお腹が痛い 

 

その症状自律神経が関係しているかも！ 

 

 

朝 

☀ 

・朝起きたら光を浴び、明るいところで

活動する 

・体を動かして生活にメリハリをつける 

・休日も平日と同じリズムで過ごす 

 

夜 

🌙 

・寝る前は、スマホやパソコンなど明る

い光を控える 

・暗くした部屋で、ぐっすり眠る 

・ほっとできる時間をつくる 

がんばった分、リラックスしたり、体を休めたりする時

間も大切です。 

 

 



新しい生活様式とは：新型コロナウイルス感染防止の 3つの基本である①身体的距離の確保②マスク

の着用③手洗いの実施や「3密（密集、密接、密閉）」を避ける、等を取り入れた日常生活のこと。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5月も危険 


