
 

 

10 ⽉号を担当させていただくのは、看護師 ⾚松です。 

朝⼣過ごしやすい季節になってきましたが、「何となくしんどい」「寝ても疲れがとれな

い」「頭痛」「冷え・のぼせ」「めまい」「些細なことでイライラする」などの症状が気に

なっている⽅はおられませんか︖それは、気象のせいだけでなく、⾃律神経の働きが乱

れていることが原因かもしれません。⾃律神経が乱れると⼼と体のバランスが崩れて

様々な不調がおこります。 

★そもそも⾃律神経とは︖どんな働きがあるの︖ 

⾃律神経は脳幹および脊髄から出ている末梢神経で、交感神経と副交感神経の 2 つに

分かれ、⼼臓の働きや体温など体内環境を⾃動的にコントロールしています。 

◎交感神経は、⾃動⾞ではアクセルに該当し、⼼拍数や⾎圧を上昇させて、汗を出し、

私たちの活動を準備します。 

◎副交感神経は、主に休息している時に活性化し、⼼拍数や⾎圧を低下させ、筋⾁を弛

緩し腸蠕動を促進します。 

このように、2 つの⾃律神経が互いにバランスをとりあって、体を調節しています。 

★⾃律神経が乱れる原因は︖ 

多種ありますが、中でも「ストレス」と「⽣活習慣の乱れ」が⼤きく影響しています。

重なるストレスや強いストレス、睡眠不⾜などの不規則な⽣活、更年期にみられるホル

モンの乱れなどが原因となって、交感神経⇔副交感神経の⼊れ替わりがうまくいかなく

なるためです。 

★⾃律神経を整えるケア 

➀朝、起きたらカーテンを開けて、朝⽇を浴びて体内時計をリセット。深呼吸をする。

⼝から 6 秒かけて息をはき、⿐から 3 秒かけて息を吸う︓8〜10 回が⽬安 

②⼿軽なストレッチで筋⾁をほぐす。 

③ぬるめのお湯（37〜39℃）に 20〜30 分ゆっくり浸かりましょう。⼊浴剤やアロマ

の⾹りも副交感神経を刺激させリラックス効果を⾼めます。 

④寝る前にパソコンやスマートフォンを⾒るのは、交感神経が優位になり睡眠の質が低

下するので、控えましょう。 

皆さん、仕事や家事、⼦育てなど多忙な毎⽇をお過ごしだと思いますが、ストレスは⾃

分でも気がつかないうちに溜まっているものです。ちょっとした気分転換を習慣にして

ストレスを溜めないよう⼼と体を整えましょう。 

 

いつもお世話になっております。 

平素は格別のお引き⽴てを賜り、厚くお礼申し上げます。 

当通信は、ツカザキ訪問看護ステーション広畑・サテライト下⼿野の広報誌になります。

現在の当ステーションの空き状況や近況をお伝えできればと思い毎⽉作成しておりま

す。何卒宜しくお願い致します。 


