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3～4 月は、気温や気圧が変動しやすいため、自律神経が乱れやすい

時期です。自律神経が乱れることで、イライラしたり、何もやる気が起

きないといった精神的な症状や、頭痛、腹痛などの身体的な症状が

現れると言われています。 

自分の意志とは関係なく、生きるために必要な体の機能を自動

で調整してくれる神経のことです。 

例えば…心臓を動かす、体温を維持する、血圧を調整するなど 

 

 

 

 

自律神経には、体を活動モードにする「交 感 神 経
こうかんしんけい

」と 

リラックスモードにする「副 交 感 神 経
ふくこうかんしんけい

」の 2 つがあります。 
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この 2 つの神経のバランスが大切です！ 
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② 朝の光を浴びる 

体内時計が整い、交感神経と副交感神経の切り替えがスムーズに

なります。窓辺で数分光を見るだけでも効果的です！ 

③ 軽い運動やストレッチを取り入れる 

 

 

 

 

 

 

1：2 の呼吸を意識！ 

鼻から 3 秒かけて吸い、6 秒かけて

口から吐く。 

ゆっくり長く息を吐くことで、副交感

神経が働きやすくなります。 

肩甲骨の体操（目安 3～5 回） 

肩甲骨を中心に寄せ、背中に力を

入れ（3～5 秒）、元に戻します。 

＜ 自 律 神 経 の 整 え 方 ＞ 

 

 

① 呼吸を深くする 

④ 生活リズムを整える 
起きる時間、寝る時間、食事のタイミングが毎日バラバラだと自律神経が

疲れやすくなります。大まかでいいので、「同じ時間帯」を意識して 

生活しましょう！ 

肘回し（目安前後 3～5 回） 

肘で大きな円を描くように回します。 

※無理のない範囲で行いましょう 

健康コラム 


