
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎早寝早起きをする。（時間を決める） 

◎朝日を浴びる。 

◎朝食を食べる。 

◎ご飯をゆっくりよく噛んで食べる。 

◎ぬるめのお風呂でリラックスする。 

◎昼間に軽い運動をする。 

◎面白いことを見つけてよく笑う。 

◎背筋を伸ばして腹式呼吸する。 

◎スキップする。できたら後ろスキップも。 

◎肩甲骨をグルグル動かす。 

◎スクワット。正しい姿勢で。 

 

兵庫県立明石高校 

保健環境部 

 夕暮れの時間が早くなりました。日照時間が短くなり、気持ちが落ち込みやすくなりやすい人もい

るかもしれません。同時に、自律神経の乱れやすい時期でもあります。意識して自律神経を整える行

動をとり、体調を整えて気持ちも明るくなるといいですね。 

 

✖不規則な生活。 

✖食べたらすぐ寝転ぶ。 

✖寝る前のスマホ、ネット、ゲーム。 

✖カフェイン飲料や甘い食物のとりすぎ。 

✖体を冷やす。 

✖運動不足。 

心当たりのある人はやめられるよう工夫しよう！ 

 

 

で
き
て
い
る
か
な
？ 

Let‘ｓ ｔｒｙ！ 

かぜ症状の人が増えてきています。手

洗い、マスク、換気、食事時の黙食など、

感染症対策はできていますか？ 

 特に食事前には念入りに手洗い、手指

消毒をするよう気をつけましょう。 



 


