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肌寒さを感じる日もあれば、暑いくらいの暖かさになる日もあり、 
寒暖差の大きな季節ですが、皆様体調にお変わりはないでしょうか。 

 
「季節の変わり目」の体調変化に気を付けて！！ 

季節の変わり目は気圧の変化や寒暖差に加えて、生活のストレスなども影響することで、 

「自律神経」のバランスが崩れ、体調不良を引き起こしてしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

自律神経の働きを改善するためには、規則正しい生活が大切です 
 大きな寒暖差や環境の変化などのストレスがあると、その環境に頑張って適応しようと

するあまり「交感神経」が強く作用して、疲れ、眠気、肩こり、めまい、イライラ、 

不安など、さまざまな不調を引き起こしやすくなります。 

自律神経のバランスを保つために、規則正しい生活を心がけましょう。 

 

◇栄養バランスのよい食事を、3 食しっかり摂る 

  ・朝食は必ず摂りましょう。 

・神経の働きを正常に保つ働きを持つビタミン B 群（肉、魚、大豆、バナナなど）を 

日頃から摂りましょう。 

・牛乳やニボシなどに含まれるカルシウムは、イライラを抑える働きがあります。 

・きのこ類や魚介類、卵類に含まれるビタミン D は、免疫力向上やカルシウムの吸収を 

助けます。 

・糖分の摂り過ぎは、ビタミンＢ群やカルシウムの吸収を妨げるので注意しましょう。 

 ・発酵食品（味噌、ヨーグルト、納豆など）や食物繊維（野菜、特に根菜類）をとって

腸の働きをよくしましょう。 

 

◇湯船に浸かる 

・40 度以下の湯船に、10～20 分、肩まで浸かりましょう。体を温めることで免疫力 

も高まります。 

・就寝時間の 1～2 時間前の入浴で、入眠を促す効果が期待できます。 

・熱すぎるお湯は、交感神経を刺激して興奮を招いてしまうので、適温が大切です。  

 

◇しっかり睡眠、休息をとる 

・寝ている間は、副交感神経が優位になり、心と体を休ませている状態になります。 

・室内は暗くして、快適な温度にしましょう。 

・成人では、1 日 6～8 時間の睡眠が適当とされています。30 分程度の昼寝を 

取り入れるのもよいでしょう。 

 

◇軽くてもよいので運動習慣を持つ 

 ・まずはストレッチや腹式呼吸から。リラックス効果もあります！ 

          

 

園田南地域包括支援センター便り 

自律神経とは 
心臓を動かしたり、汗をかいたり、自分の意志とは無関係に活動する神経。 

活動時に作用する「交感神経」と、安静時に作用する「副交感神経」の 2 種類

があり、呼吸や体温調整、消化吸収など生命維持に必要な機能を保つための 

働きをしています。 
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担当地域：上坂部/若王寺/東園田町 8～9 丁目/御園/口田中/瓦宮/小中島/東塚口町/戸ノ内/ 

戸ノ内町/下坂部 4 丁目 11～13 番/南塚口町 1～4 丁目・5 丁目 1～12 番・6 丁目 1～9 番 
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2-10-20 園田苑支援センター内 

電話 06-6494-8087 ＦＡＸ 06-6494-8086 

～ 最近の園田南地域包括支援センターの活動をご紹介します ～ 

 

 

  

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆3/27 園田地域にお住まいの方や働いて 

いる方が集まり、地域で助け合いのできる

関係づくりについて事例発表や意見交換を  

行いました。 

☆3/1 塚口南学習館で、開催された研修会に参加しました。          

近隣のデイサービス事業所にもご参加いただき、住民の方々と一緒に、    

地域包括支援センターの役割や介護保険サービスついて、楽しく学びました。 

≪お知らせ≫ 

塚口南地域学習館 出張相談会 

令和 7 年 4 月より 

時間が変更になりました！ 

午後 2 時３０分～午後 4 時 

場所：塚口南地域学習館 １階談話室 

尼崎市南塚口町２丁目３１―２６ 

「つながり」って

大切なんだ～ 
 

包括支援センターに相談してみよ～  

いろんなデイ

サービスが 

あるんやな～ 

 


