
自律神経とは

自律神経には、交感神経と副交感神経があります。
置かれている状況を体が判断して、必要に応じて切り替わっています。
しかし、大きなストレスや不規則な生活が続くと切り替えが鈍くなり、自律神経のバランスが
不安定となって、倦怠感・頭痛・めまい・不眠・胃痛・便秘や下痢など、体と心にさまざまな
不調をもたらします。
季節の変わり目で朝晩の気温差などが大きくなることも、体が適応できなくなり、
ストレスとなって、自律神経のバランスが乱れてきます。

自律神経を整える方法

✰食べ物 ✰睡眠
・食物繊維が多い食べ物 ・寝る直前は、テレビやパソコン、携帯など
　（玄米・きのこ類・ごぼう・そばなど） 　見ないようにする
・すっぱいもの、辛いもの ・朝起きたら、太陽の光を浴びると良い
　（お酢・唐辛子・わさび・梅干など） ・早寝早起きを心がける
・発酵食品 ・体内時計を整える
　（味噌・納豆・ヨーグルト・キムチなど）
・水分をとる
　（生姜湯・ウーロン茶・黒豆茶など）

✰入浴 ✰運動
・３８～４０度くらいのぬるま湯が効果的 ・自律神経を整えるためにおすすめの
・長風呂は逆効果× 　運動は、ウォーキング・ジョギング
・寝る１時間前に入浴をすませるのが効果的 　サイクリング・水泳など

　（長続きしやすいのが効果的）
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・活動しているとき

・緊張しているとき

・ストレスを感じているとき

・休息しているとき

・眠っているとき

・リラックスしているとき

自律神経
交感神経 副交感神経

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=151lgdckj/EXP=1457661743;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU2xpLXBrSXVCRjN3aHQ0RDRUd295bEtscXg0Q3BFSWFIdTFFOHpJZExDb0xnR0FvTm8wUmMtSFRNBHADNWFTcTZabTk0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JBHBvcwM0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**https:/img.lancers.jp/proposal/1/b/1b26520d186f0a0afdb597e3d59c1fe2e76f45824de66cd182b4c1b00602b0be_4143065_450_5208880.jpg?20141120084207
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=151lgdckj/EXP=1457661743;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU2xpLXBrSXVCRjN3aHQ0RDRUd295bEtscXg0Q3BFSWFIdTFFOHpJZExDb0xnR0FvTm8wUmMtSFRNBHADNWFTcTZabTk0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JBHBvcwM0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**https:/img.lancers.jp/proposal/1/b/1b26520d186f0a0afdb597e3d59c1fe2e76f45824de66cd182b4c1b00602b0be_4143065_450_5208880.jpg?20141120084207
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=129b3p4j0/EXP=1457661811;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU01XY2xqZXNOUzREMmN3Nk9vYUthRWo0Und4Q1plNUpzeGlsamNyQ09wMU5oRVgyMnVqelRrT0t3cQRwAzVweUk0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JBHBvcwMyBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/01.gatag.net/img/201504/25l/gatag-00002358.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=129b3p4j0/EXP=1457661811;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU01XY2xqZXNOUzREMmN3Nk9vYUthRWo0Und4Q1plNUpzeGlsamNyQ09wMU5oRVgyMnVqelRrT0t3cQRwAzVweUk0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JBHBvcwMyBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/01.gatag.net/img/201504/25l/gatag-00002358.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12uv2bmag/EXP=1457663847;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU0RabVc5cjBvNkl2dGpRdGQ4NENMbzcyejNfYnJma1BLbzQ2Zlh1OTZUXzRqX3BiUUN3dmRIaVBZBHADNkllcTViNkw1NldlNTdXTUlPbWpuLk9CdWVlSnFTRGpncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwMxNzEEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/www.zenshakyo.org/kokorotokarada/kenko/stress/img/stress_img_04.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12uv2bmag/EXP=1457663847;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU0RabVc5cjBvNkl2dGpRdGQ4NENMbzcyejNfYnJma1BLbzQ2Zlh1OTZUXzRqX3BiUUN3dmRIaVBZBHADNkllcTViNkw1NldlNTdXTUlPbWpuLk9CdWVlSnFTRGpncVRqZzZuamdybmpnNGctBHBvcwMxNzEEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/www.zenshakyo.org/kokorotokarada/kenko/stress/img/stress_img_04.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=120ndji52/EXP=1457664432;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVFNWMDEyOUo5VV8tcXhqRXJzWjJpbUd1VFFQdk9JRVI1WEV5WWFnVGlWdVZTWExPcmt0eUo1ckEEcAM1WVdsNXJXMDQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0kEcG9zAzIzBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/kids.wanpug.com/illust/illust3458.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=120ndji52/EXP=1457664432;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVFNWMDEyOUo5VV8tcXhqRXJzWjJpbUd1VFFQdk9JRVI1WEV5WWFnVGlWdVZTWExPcmt0eUo1ckEEcAM1WVdsNXJXMDQ0S2s0NE9wNDRLNTQ0T0kEcG9zAzIzBHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/kids.wanpug.com/illust/illust3458.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12b61lgpf/EXP=1457664711;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUktGa0JOT3ByTGNaNUtmSW9VdFh0VUd5OFRXZ3lNUEdKcFJJdzRMTEFtSGZ4Zi16UHFianRzakdJMARwAzU1Mmg1NXlnSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzQEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/illustrators.jp/img/works/m/0321_00000045576.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12b61lgpf/EXP=1457664711;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUktGa0JOT3ByTGNaNUtmSW9VdFh0VUd5OFRXZ3lNUEdKcFJJdzRMTEFtSGZ4Zi16UHFianRzakdJMARwAzU1Mmg1NXlnSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzQEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/illustrators.jp/img/works/m/0321_00000045576.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1217u7a9k/EXP=1457666327;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU2FjMTZDYkI1eXZFQWpvaG1GcmJOU09YOURtREVJMTFCLTlTbVA0SDRSVGdEbWlnamw3Qk9tblEEcAM2WUdMNVl1VklPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwM0NjYEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/www.civillink.net/esozai/img/pics1.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1217u7a9k/EXP=1457666327;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU2FjMTZDYkI1eXZFQWpvaG1GcmJOU09YOURtREVJMTFCLTlTbVA0SDRSVGdEbWlnamw3Qk9tblEEcAM2WUdMNVl1VklPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwM0NjYEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/www.civillink.net/esozai/img/pics1.gif

