
 

 

 

 

やっと秋
あき

らしくなり、朝晩
あさばん

はヒヤッとすることも多
おお

くなりました。 

先月
せんげつ

は小中
しょうちゅう

学部
が く ぶ

の学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

がんばりましたね。 

今月
こんげつ

も、高文
こうぶん

祭
さい

や校外
こうがい

学習
がくしゅう

などのイベントがまだまだ続
つづ

きます。寒
さむ

さも増
ま

し 

てくる季節
き せ つ

ですが、体調
たいちょう

を整
ととの

えて、秋
あき

を楽
たの

しみましょう。 

 

 秋
あき

になると「何
なん

となく気分
き ぶ ん

が沈
しず

む」「朝
あさ

おきるのがつらい」 

と感
かん

じる人
ひと

が増
ふ

えるそうです。そしてその特徴
とくちょう

は 

「体
からだ

の疲
つか

れ」だけでなく「心
こころ

のエネルギーが低下
て い か

」すること。 

また放
ほう

っておくと冬
ふゆ

に近
ちか

づくほど悪化
あ っ か

しやすいという 

特徴
とくちょう

も…。秋
あき

は体調
たいちょう

だけでなく、心
こころ

の調子
ちょうし

にも気
き

を付
つ

けていきたいですね。 

１， 日照
にっしょう

時間
じ か ん

の減少
げ ん し ょ う

 

日
ひ

が短
みじか

くなると、セロトニン（心
こころ

の安定
あんてい

に関
かか

わる脳内
のうない

物質
ぶっしつ

）が減少
げんしょう

します。 

２， 気温差
き お ん さ

と自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱
みだ

れ 

1日
にち

の寒暖差
か んだんさ

が大
おお

きくなり、自律
じ り つ

神経
しんけい

が過剰
かじょう

に働
はたら

き、疲労感
ひ ろ うか ん

、だるさ、

集 中
しゅうちゅう

力
りょく

の低下
て い か

につながります。 

３， 夏
なつ

の疲
つか

れの蓄積
ちくせき

 

夏
なつ

のダメージが残
のこ

っていると、秋
あき

になりその反動
はんどう

で 

強
つよ

い疲
つか

れや不調
ふちょう

を感
かん

じるケースもあります。 

 

日光
にっ こ う

を意識的
い し き て き

に浴
あ

びる 

朝
あさ

の日光
にっこう

を浴
あ

びることで、体内
たいない

時計
ど け い

が整
ととの

い、セロトニンの分泌
ぶんぴつ

が促
うなが

され

ます。朝
あさ

はカーテンを開
あ

けましょう。 

1日
にち

１０分
ふん

のリセット時間
じ か ん

をつくる 

１０分間
ふんかん

、“何
なに

もしない時間
じ か ん

”を意識的
い し きて き

に作
つく

ります。深呼吸
しんこきゅう

をしたり、外
そと

を眺
なが

めたり、脳
のう

に休息
きゅうそく

時間
じ か ん

をプレゼント！ 

心
こころ

を安定
あんてい

させる栄養素
え い よ う そ

を 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

、バナナ、豚肉
ぶたにく

、卵
たまご

、キノコ類
るい

、

青魚
あおざかな

は効果的
こ う か て き

。秋
あき

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

、温
あたた

か

い食
た

べ物
もの

も意識
い し き

して食
た

べましょう。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

も取
と

り入れる 

ストレッチをするだけでも、血流
けつりゅう

をよ

くし、ストレス解消
かいしょう

にも。運動
うんどう

は、気分
き ぶ ん

の安定
あんてい

にも効果的
こ う か て き

ですよ。 

 

 

 

 
 

 

 
お風呂

ふ ろ

につかると 

こんなにいいことがあるよ！ 

リラックス効果
こ う か

 

ストレスを軽減
けいげん

して 

気持
き も

ちも安定
あんてい

 

デトックス効果
こ う か

 

体内
たいない

の老廃物
ろうはいぶつ

が 

汗
あせ

と一緒
いっしょ

に排
はい

出
しゅつ

される 

筋肉
き ん に く

がほぐれる 

血流
けつりゅう

がよくなって 

コリや緊張
きんちょう

がやわらぐ 

皮膚
ひ ふ

の汚
よご

れがとれる 

湯船
ゆ ぶ ね

につかると、落
お

ちにくい 

皮脂
ひ し

や毛穴
け あ な

の奥
おく

の汚
よご

れも 

とれやすい 

自律
じ り つ

神経
し ん け い

のバランス調整
ちょうせい

 

温熱
おんねつ

効果
こ う か

と水圧
すいあつ

の刺激
し げ き

で 

自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスが整
ととの

う 

寒
さむ

い冬
ふゆ

はお風呂
ふ ろ

に 

つかって温
あたた

まろう！ 

睡眠
す い み ん

の質
し つ

が上
あ

がる 

入浴後
にゅうよくご

の体温
たいおん

の変化
へ ん か

は入眠
にゅうみん

を 

促
うなが

し、体内
たいない

時計
ど け い

を調整
ちょうせい

します 

ふ    ろ           ひ 

あき ようちゅうい 

あき  ふちょう   かん         りゆう 

ふちょう  ふせ        せいかつしゅうかん 


