
                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５．１２．４．№８ 

辰巳中学校 保健室 

ᔬ঴ቒᎷἴἷἪἥἕΏ
一度は、耳にしたことのある言葉「自律神経」 

いったい何をしていると思いますか？  実は、無意識に生命活動をコントロールしているのです。 
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 驚いたり、氷水に手をつけたときなど、環境の

変化で自律神経が無意識に動いて変化に対応し

ようとしている。 

 交感神経はアクセル役で興奮状態。 

副交感神経はブレーキ役でリラックス状態。 

環境の変化を察知した脳が、全身に張り巡らさ

れた自律神経（アクセルとブレーキ）を絶妙に

調節している。 

 ２４時間休まず、体のために働いている自律神経ですが、あっという間に乱れます。 

 夜更かしやゴロゴロ生活で自律神経の働きを見る実験をしていましたが、自律神経の乱れは、一目瞭然で

した。体調不良が続いている人は、もしかして自律神経が反応せざる得ない暮らしをしているかもしれま

せん。そうでなくても、私たちの生活では、「ストレス、生活リズムの乱れ、ホルモンバランス、季節の

変化など」避けられないものも多いです。 

元気に過ごすコツとして「朝スイッチ」が紹介されていました。 

 

参考：NHK「あしたが変わるトリセツショー」 2025.11.20 

಑ώὨᾇᾅἛἪἪὒếЇỀΏ

□朝日を浴びる 

 午前中に浴びる。睡眠の改善にも効果◎ 

 

□朝、動き出す楽しみを作る 

 おいしいもの食べる。1 日の計画を立てる。 

 １５分動画見る。 

 

□朝食にタンパク質をとる 

 お味噌汁やかきたま汁など食べられそうな 

ものを選んでみるのも◎ 

12 月に入り、本校でもインフルエンザが流行してきています。手洗い、部屋の換気はもちろん、

日ごろから生活リズムを整えたり、バランスの取れた食事を心がけてください。体調がいつもと違

うと感じたら、早めに睡眠をとり体を休めてください。 

★朝スイッチを入れることで理想的なリズム



        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

決めて→動いて→完結させる 2025 
一年を振り返る、新たな目標を立てる。そんな機会が増える年末年始。目標を決めたままで、実行で

きてない…ってことも。私は、11 月終わりから早朝に新聞を読む時間を作ると決めて継続しています。

今までは、せっかく購読していたのに読まなかったので、「読むと決め→行動し→読み終える」を毎朝

実行しています。些細なことですが、皆さんも決めて動いて完結してみてください。 
毎日がちょっとワクワクする自分の決め事を決めてみるのはいかがでしょうか。 
 
 
 
12 月は、ちょっと思考の視点を変化させるメッセージカードや有名人の名言を掲示しています。 
みんなのおすすめの言葉があればポストに入れて教えてください。 

参考：保健室コーチング 
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校内マラソン大会が１９日に開催されます。体育でも持久走

の授業が始まっています。自分のペースをつかんで自分で立て

た目標に向かってチャレンジしてみてください。 

走る前に、呼吸筋ストレッチを実施すると呼吸がしやすくな

ります。また、走るときの姿勢を意識してみるといいですよ。 

 


