
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、夏
なつ

休
やす

み明
あ

けの体
たい

調
ちょう

はどうですか？寝不足
ね ぶ そ く

だったり、体
からだ

がだるかった

りしている人
ひと

は、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えていきましょう。また、体
からだ

だけでなく心
こころ

の健康
けんこう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。気
き

持
も

ちが前
まえ

向
む

きになれない時
とき

は、無理
む り

をしないで、新学期
しんがっき

の生活
せいかつ

にならしていきましょう。 
２０２５年(令和７年) 

福山市立春日小学校保健室 

自
じ

律
りつ

神
しん

経
けい

を整
ととの

えよう 

 最近
さいきん

疲
つか

れやすい、やる気
き

が出
で

ない、頭痛
ず つ う

がする…などで困
こま

っていませんか？それは、自律
じ り つ

神経
しんけい

がみだれているからかも？自律
じ り つ

神経
しんけい

は、呼吸
こきゅう

や体温
たいおん

、血液
けつえき

の流
なが

れ、代謝
たいしゃ

、排尿
はいにょう

・排便
はいべん

などを調節
ちょうせつ

しています。しかし、

生活
せいかつ

リズムがみだれたりストレスがかかったりすると、その働
はたら

きが悪
わる

くなって、さまざまな不
ふ

調
ちょう

を引
ひ

き起
お

こしてしまいます。そんな時
とき

は、生活
せいかつ

リズムの見
み

直
なお

しが大
たい

切
せつ

です。また、深呼吸
しんこきゅう

もおすすめ。鼻
はな

から息
いき

を吸
す

い、

その倍
ばい

の時間
じ か ん

をかけて口
くち

から息
いき

を吐
は

きます。これを何
なん

度
ど

か繰
く

り返
かえ

すと、自然
し ぜ ん

に心
こころ

の緊張
きんちょう

もほぐれます。ぜひ、試
ため

してみてください。 

最近
さいきん

、空
そら

をながめたことがありますか？まだまだ暑
あつ

さが続
つづ

く 9月
がつ

ですが、空
そら

を見
み

ると「いわし雲
ぐも

」や「さ

ば雲
ぐも

」、「ひつじ雲
くも

」など、「秋
あき

の雲
くも

」が現
あらわ

れはじめま

す。これらの「秋
あき

の雲
くも

」は、低気圧
ていきあつ

や前線
ぜんせん

が近
ちか

づいて

いるときに現
あらわ

れやすいため、２～３日
にち

のうちに雨
あめ

が降
ふ

りやすいといわれています。逆
ぎゃく

に、夕日
ゆ う ひ

がきれいな

場合
ば あ い

、翌日
よくじつ

は晴
は

れるそうです。空
そら

をながめて天気
て ん き

を

予想
よ そ う

してみるのも、面白
おもしろ

そうですね！ 

 


