
 

 

相談室だより    2024.9.2 

 

長かった夏休みが終わり、２学期が始まりました。どんな夏休みを過ごしましたか。今年の夏は酷暑

でしたので、夏バテ、という人もいるかもしれませんし、朝起きられ

ない、まだまだ、夏休みが恋しい、という人もいるかもしれませんが、

充実した２学期をスタートさせましょう。 

 

●こんなことはありませんか？● 

朝起きられない、身体がだるい、夜眠れない、怖い夢を見る、いつもよりイライラしている、な

どの症状が出ていませんか。心とからだのバランスが少し崩れているのかもしれません。 

 

●なぜバランスがくずれるの？● 

生活リズムの変化や、もともとの体質、こころのストレスなどが、影響します。 

脳の大脳辺縁系や視床下部などの機能が低下し、交感神経（活動するときに働く神経）と副交感

神経（身体のリラックス状態を促進する役割）のバランスが崩れることでおこります。 

 

●自律神経のバランスを回復するために● 

《生活のリズムをつくる》 

◍ 「起きる時間」、「寝る時間」、「食事の時間」が毎日なるべく同じ時刻になるようにしましょう。 

   生活に決まったリズムが出てくると体の中のリズムが整い、自律神経のバランスは乱れにくく

なります。朝に太陽の光を浴びるのも効果的です。 

《食生活も大切》 

 ◍ 根菜類を多く食べましょう。 

食べた物が腸の中を進んでいるときは、副交感神経が働きます。ですから、

食べ物が腸の中を進んでいる時間が長いほど、交感神経よりも副交感神経が

優位になる時間が長くなります。中でも食物繊維の多い根菜類は、消化に時

間がかかるので私たちの腸の中をゆっくりと時間をかけて移動します。 

 ◍ 水分をこまめにたくさんとりましょう。 

1日、1.5リットル以上がお薦めです。  

《日常生活での工夫》 

◍ 寝る１時間前を目安に「ぬるめのお湯（37～39度）」に 10～15分ゆっくり浸 

かってみましょう。 

◍ １日数回深呼吸をしてみましょう。 

副交感神経の働きが高まり、身体の末梢まで血液が流れて、リラックスすることができます。 

◍ 適度な運動が必要です。 

副交感神経を働かせるためには、ゆっくりとした、深く呼吸ができるような運動がお勧めです。 

 

少しずつ、あせらずに生活のリズムをゆっくりととのえていきましょう。 
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「地域の相談窓口」「ＳＮＳ相談窓口」もあります。厚生労働省のＨＰもご覧ください。 


