
 

保健・衛生通信 26 年度 1 号 

       ～ 春 の 体 調 管 理 ～ 

春
はる

のぽかぽか陽気
よ う き

の日
ひ

が続
つづ

くか思
おも

えば、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

があったりと天候
てんこう

は不安定
ふあんてい

です。 

日頃
ひ ご ろ

からの体調
たいちょう

管理
か ん り

に十分
じゅうぶん

気
き

をくばり、体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

をアップしておきましょう。 

自分
じ ぶ ん

でできる対策
たいさく

 

① 3 食
しょく

しっかり食
た

べましょう 

② 生活
せいかつ

の中
なか

で意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かし、血行
けっこう

を良
よ

くしましょう 

③ しっかり睡眠
すいみん

をとりましょう 

④ 衣服
い ふ く

で温度
お ん ど

調節
ちょうせつ

をしましょう 

薄手
う す で

のカーディガン、ストールなどで暑
あつ

さ寒
さむ

さを感
かん

じたら、すぐ脱
ぬ

ぎ着
き

できるよう

にしておきましょう 

 

 

 

 

 

2026年 4月 8日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

自律
じ り つ

神経
しんけい

と食事
しょくじ

 

自律
じ り つ

神経
しんけい

とは、私
わたし

たちの体
からだ

をコントロ

ールする大事
だ い じ

な神経
しんけい

のことです。 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

になり気温
き お ん

や天候
てんこう

が不安
ふ あ ん

定
てい

になると、体
からだ

は強
つよ

いストレスを感
かん

じ、

自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れやすくなってしまいます。 

 

自律
じ り つ

神経
しんけい

を整
ととの

えるのに大事
だ い じ

な栄養
えいよう

の一
ひと

つ

がカルシウムです。 

カルシウムには脳
のう

が興奮
こうふん

することを抑
おさ

え

る働
はたら

きがあるので、不足
ふ そ く

しないように毎
まい

日
にち

の食事
しょくじ

から摂
と

っておきましょう。 

特
とく

に多
おお

く含
ふく

まれるのが牛 乳
ぎゅうにゅう

です。朝
あさ

に

食欲
しょくよく

がなく、朝
あさ

ごはんが食
た

べられなくて

も、牛 乳
ぎゅうにゅう

を1
いち

杯
はい

飲
の

むだけでも効果
こ う か

はあり

ます。 

★ 栄
えい

 養
よう

 コーナー ★ 

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

か

らのアドバイス 
 

朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きく  

心身
しんしん

の不調
ふちょう

が出
で

やすい時期
じ き

です。 

 

症 状
しょうじょう

が出
で

てからではなく、日
ひ

ごろからの体調
たいちょう

管理
か ん り

が大切
たいせつ

です。  

自分
じ ぶ ん

でできる対策
たいさく

を普段
ふ だ ん

から行
おこな

ってください。 

 


