
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

気温が不安定で 1 日の中で朝夕の気温差が大きくなるこの季節。 

急激な気温の変化と冷えにより、自律神経がみだれることで秋バテ症状が 

起こりやすくなっています。 心身の不調の改善のために自律神経を整える生 

活習慣を意識しましょう。 

                 ～ 秋バテ症状チェックリスト ～ 

チェックリストに当てはまる人は自律神経が乱れているサインかも・・・ 
���� 

□頭がぼんやりする  □朝すっきり起きられない  □なかなか寝れない 

□めまいやたちくらみ □なにもやる気がおきない  □頭痛がする 
 

秋バテ対策へのおすすめ！～ポイントは自律神経を整えること！～ 

  

・ 起床後朝日を浴びる。 

 

 

 
 

・ 湯船につかってゆっくり入浴（３８℃～４０℃程度） 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

神戸市立山田中学校 

保健室 

２１日(金) 思春期デリバリー1 年生  

助産師さんより「たいせつな生と性」をテーマにご講演いただきます。 

 いつの間にか肌寒くなり、少しずつ冬支度を始める時期になりました。「寒い～」

と肩をすくませているのに薄着の人を見かけます。「冷えは万病のもと」です。気温

に合わせて体温調節が行えるように、羽織や長袖長ズボンのジャージを持参する

ようにしましょう。 

 それって秋バテかも?！ 

 朝日を浴びると脳内でセロトニンという幸せホルモン

の分泌が促され、心の安定につながります。また、体内

時計が整うことで睡眠への効果もあります。 

 入浴をシャワーだけで済ましている人も多いのではないでしょうか。自律神経を整

えるためには湯船につかって血行を良くすることが効果的です。 

 定期的な換気で体も心も健康に！ 
 寒くなり窓を開けるのが辛い時期になってきました。しかし、換気をおこなうことは感染症

予防対策には欠かせません。また、新鮮な空気にはリフレッシュ効果があり脳の働きが活

性化します。学校では休み時間ごとに適度な換気を行いみんなで健康的な環境づくりを

していきましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒さによって無意識のうちに背中が丸くな

ったり肩がすくんだりする姿勢になっていま

せんか。勉強している時やスマホを見ている

時など猫背になっていませんか。 

猫背は肩こりや頭痛、目の疲れなど様々

な不調を引き起こします。姿勢は日々の習慣

です。体に負担のかかる姿勢が癖にならな

いように、正しい姿勢を意識しましょう。 

ちなみに、 

人の頭の重さは体重の約１０％！！ 

（体重５０㎏の人なら頭の重さは約５㎏） 

頭を正しい位置で支えるには、あごを引いて

頭が体の真上にくるように意識することが重

要です。頭が前に突き出す猫背の姿勢では

首と肩の筋肉だけで頭を支えることになり、

肩こりがおきてしまうので注意してください。 


