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よく眠ること　　　食事がおいしいこと　　元気に運動が出来ること　　


　　　頑張る力があること　　　　病気でないこと








後期が始まりました。夏休みの不規則な生活のつけがまわって来ていませんか？季節の変わり目、体調不良をおこしやすい時期です。生活リズムを取り戻しましょう！





人間は脳に時計を持っています。この時計は体内時計と呼ばれ私たち人間の体には、この時計を作り出す約24時間のリズム（概日リズム）があります。このリズムは、ホルモン分泌や、脳の情報処理能力、睡眠（眠気）など心身の機能を整えるのに重要な役割を果たしています。この体内時計は目から入る明るい光によって毎日調節され、自然界の昼夜のリズムに合う(同調する)ようになっています。また、私たちの体は自然界の昼夜の交替に従って睡眠と起床のリズムを繰り返して毎日の生活を送るようにできています。体温・脈拍・呼吸・血圧・尿の量など、人間の体にあるたくさんの現象に影響を及ぼします。これを「生体リズム」といいます。








自分で起きることが出来なくなる。


朝食を食べなくなる。


不規則な排便になる。


頭痛・気分不快・めまい・腹痛が起きる。





休日も平日と同じ起床・就寝時間を守ろう


満腹の状態で寝るのは避けよう。


寝る前のカフェイン・アルコールは控えて。


太陽の光で目覚めさせよう。


朝食は必ず摂ろう。





健康で、快適な毎日を送ることが出来るかどうかは、


あなたの心がけ次第です！











保健管理センター
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