
                         京都橘中学校・高等学校 

№４ 保健室 

   20２４・６・２８（金） 

① 朝起きたら陽の光を浴びる 

② ウォーキングなど軽い運動をする 

③ 良質な睡眠をとる 

④ 食生活を改善する 

 

 

 

 

 

 

 

             

 

 

 

 

梅雨時期の不調は自律神経の乱れです

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
平年より 2週間ほど遅れて、関西地方でも梅雨入りを

したとの発表がありました。沖縄ではすでに梅雨明け

をし、一足早く夏本番を迎えています。 

梅雨の時期は、気温や気圧の変化が激しく体調を崩す

人も多くなります。まずは生活リズムを見直し、 

睡眠・食事のバランスを整え、規則正しい生活を心が

けるようにしましょう。 

 

 

 

治療・検査・経過観察の 

必要な人には「お知らせ」を渡しました。 

夏休みなどを利用して、受診しましょう。 

また、今年は学校歯科医の先生が歯科健康相談に

来てくださいます。（期末考査最終日） 

むし歯や歯並びや嚙み合わせ、顎、クラブでの歯科

の悩みなどこの機会に相談してみては 

どうでしょうか。 

むし歯のある人は少なくなっているように思いますが、逆に極端にむし歯の多い人もいました。 

また、歯肉や歯磨きの状態は個人差もありますが、歯垢の状態が「若干の付着あり」歯肉の状態

が「観察の必要あり」という人がかなりいました。歯垢の若干の付着や歯肉の要観察であれば、

毎日の歯磨きで十分対応できます。（「磨いている」と「磨けている」は違いますよ！） 

今日から、丁寧に少し時間をかけて磨
．
けるように
．．．．．

してみてください。 

 

自律神経は、自分の無意識のうちに働き、身体をベスト

な状態に保つ神経です。 

自律神経には、身体が緊張・興奮モードに入る「交感神

経」と身体がリラックスモードに入る「副交感神経」が

あり、互いにバランを取りながら身体の状態を調節して

います。通常、日中は交感神経が優位になり、夜は副交

感神経が優位になります。 

交感神経が優位な状態が続くと心身が興奮状態のままで

疲れてしまい、免疫力の低下などを招きます。逆に副交

感神経の優位な状態が続くと心身にブレーキがかかった

ままになるため、無気力な状態になってしまうのです。 

 

 

 生活リズムを整えると自律神経も整います 

生活習慣の乱れは自律神経の乱れを引き起こす大き

な原因の一つとされています。 

生活習慣の改善というと難しそうに聞こえるかも 

しれませんが、睡眠や食事、運動など、毎日の生活

に簡単に取り入れられる方法がたくさんあります。

自律神経が乱れを感じたら、まずは日常生活を見直

し、改善策を実施してみましょう。 

歯ブラシのチェックも忘れずに・・・。 

自律神経を整えるポイント 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


