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10月号
『秋バテ』していませんか？

原因は自律神経の乱れかも？

「最近元気がない」「寝ても疲れが取れない」と感じたら、自律神経を

整えることを意識いてみましょう。

朝の過ごし方
朝はしっかり日光を浴びること

昼の過ごし方
昼は軽い運動を心がけましょう。

夜の過ごし方
夕食は、寝る３時間前までに済ましましょう。

背骨伸ばし 1. 正しい姿勢でまっすく立つ

2. 首の一番上の骨（第一頸椎）から

第二頸椎へと順番に曲げながら

上半身を前に倒す

3. 肩や腰の力を抜いて、指先が足元に

当たるくらい曲げたら、かかとに重心を

移した除隊で軽く息を吸って60秒キープ

4. 軽く息を吐きながら、ゆっくり上半身を

起こし、1の姿勢に戻る


