
友達に薬をあげた

り、もらったりしては

いけません！ 

！！ 
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睡眠不足は、記憶力と集中力の 

低下を招きます。 

健康管理も 

実力のうち！ 

薬には副作用も

あり、アレルギー

反応が出る場合

もあるからです。 

 

太陽の光をあびよう！ 

太陽の光をあびると、脳の中でセロトニンが分泌されます。セロト

ニンには不安を抑えたり、やる気を出したりする働きがあります。こ

れから、日照時間がどんどん短くなるので、意識してあびよう！ 

気温差や、天気の変化による気圧の変化により、自律神経（内臓や代謝、体温といった体

の機能をコントロールする神経）のバランスが乱れると、体調不良になることがあります。

自律神経を整えるには、規則正しい生活、バランスのよい食事、ストレス解消のための、

リラックスタイムが大切！意識して生活しよう！ 

下図の『温活』や『くるくる耳マッサージ』も参考にしてくださいね！ 

内耳の血流が悪くなって、気圧のセンサーや自律神経に影響して

いることがあります。『くるくる耳マッサージ』を行って、内耳の血流

が良くなると自律神経が整うことにつながります。 

朝昼晩に 1回ずつ、毎日続けてみてください。 

 

裏面も見てね！！ 

目の愛護デー 
 

秋バテ注意！ 

 

秋バテ克服には温活！！秋バテを感じたら体をあたため

ることを意識しよう。自律神経のバランスが戻り、不調を

感じにくくなります。おなかの冷えは全身の冷えの現れ。

冷たい時はあたたかい手でさするとよいですよ。体力を

つけるのも温活ですので、運動も取り入れよう！ 

心をひとつに♪ 

あきらめずに 

ファイト！ 

 

いよいよ当日です！ 

素敵な１日に 

なりますように！ 

正しい姿勢で！！ カルシウムを蓄える！！ 



 


