
 

 

 

 

 

 

 

 

皆さん、まだまだ暑い日が続きますがいかがお過ごしでしょうか。 

季節の変わり目でもある９月は、朝晩の気温差が激しくなることで、身体の調子を整える

自律神経の乱れが起きやすいため、「疲れやすい」、「食欲がない」、「ぐっすり眠れない」など

の身体の不調が起こりやすいと言われています。夏の疲れが残りやすいこの時期の不調は

『秋バテ』とも呼ばれるようです。 

 

『秋バテ』対策のため、自律神経を整えましょう 

【食事】 
1日3食バランスのと

れた食事をとり、免疫

力を高めましょう。疲

労回復に良いと言わ

れる、ビタミンB１を含

む食品（豚肉、大豆食

品、にんにくなど）を

摂ることも有効です。 

【運動】 
運動でストレスを解消し

ましょう。ウォーキングな

ど、適度な疲労感のある

運動がおすすめです。 

まだ暑い時期が続きま

すので、午後の暑い時間

帯は避け、午前中や夕方

に行いましょう。 

【入浴】 
お風呂に入って気分爽快。

38～40℃のぬるめのお

湯にゆっくりつかり、リラ

ックスすることで心身の疲

れをとりましょう。 

【睡眠】 
自律神経を整えるため

に睡眠は大切です。入浴

後1～2時間に以内に布

団に入ると眠りにつきや

すいようです。朝起きた

ら日光浴をしましょう。 

 

朝目覚めたら、朝日を浴び、おいしい朝食。適度な運動で程よい疲労感。ゆっくりお風呂に

入り、ぐっすり眠る。そんな、規則正しい生活を送りたいですね。 

夏の疲れが残りやすいこの時期だからこそ、規則正しい生活で、生活リズムを整えていき

ましょう。 
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