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豊岡市健康増進課発行 

起きているときも、寝ているときも、心臓は全身に血液を送り続け、呼吸は止まることはありません。

こうした生命活動を支えている、脳と全身をつなぐネットワークが です。 

自律神経は主に、アクセル役の交感神経、ブレーキ役の副交感神経からなります。 

自律神経 

春は寒暖差や低気圧などの気候の変化に加え、転勤や転居など環境の変化も多く、「変化」を苦手とす

る自律神経とって厳しい季節です。自立神経を整え、心身の健康を保ちましょう。 

 

 

興奮や活動のとき

に活躍するアクセ

ル役。昼間に活性化

し、体が良く動くよ

うに血圧を上昇さ

せ、呼吸数や心拍数

を上げる。 

 

リラックスのとき

に活躍するブレー

キ役。夜間に活性化

し、心身がリラック

スして体にエネル

ギーを溜めたり、リ

フレッシュさせた

りするために機能

する。 

●疲れにくくなる、 

元気が出る 

 

●免疫力が上がり、 

 体調を崩しにくくなる 

 

●眠りの質が高まる 

●ストレスに強くなり、 

 こころが安定する 

 

●お通じがよくなる 

 

●体感温度が上がる 

 （冷え性の改善） 

自律神経の働きがよい状態とは交感神経と副交感神経がバランスよく活性化しているときです。し

かし、ストレス過多ともいえる現代社会では交感神経のみが高い状態になりがちです。自律神経の

バランスが崩れている人の多くは副交感神経の働きの低下が問題のため、副交感神経の活性化が健

康づくりのポイントになります。 



 

（参考：「ゆっくり」動いて健康になろう！，はたらく人の自律神経ケア ㈱東京法規出版 

自律神経のリズムにあった規則正しい生活

を送りましょう。夜更かしや暴飲暴食など

で生活リズムが狂ってしまうと、自律神経

のバランスは崩れやすくなります。 

ゆっくり 

過ごす 

リズムを 

整える 

太陽光 
起きたら太陽光を浴びる 

身体活動 
日中は活発に活動する 

食事 
１日３食、規則正しく食べる 

３つの 

ポイント 

仕事を終えたのに神経が高ぶって落ち着かない、仕事が頭から離れないという方は

終業後も交感神経が優位になっている可能性があります。仕事を終えたら深呼吸や

ストレッチ、入浴などを行い、意識的にオフ状態に切り替えるようにしましょう。 

ゆっくりとお湯につかる入浴は、体が温められてリラックスし、副交感神経を活性化します。良質な睡

眠につながるほか、多くの健康効果があります。ぜひ習慣にしましょう。 

入浴の３大作用 

新陳代謝がアップし、老廃物や疲労物質

が取り除かれる。 

マッサージ効果に加え、深い呼吸を導く。 

足腰の負担軽減。体の緊張が緩むことで、

脳の緊張も穏やかにほぐれ、心身のリラ

クセーションにつながる。 

副交感神経 交感神経 

変わり湯で効果アップ！ 

五感に身をゆだねることでリフレッシュ効果が高ま

ります。ゆず湯、ハーブ湯、しょうが湯、入浴剤な

ども活用しましょう。 

軽いエクササイズも 

入浴中はコリがほぐれやすく、筋肉ものびやすくな

ります。体操やマッサージをすると効果的です。 

起きる時間を少し早くして、ゆっくり朝食をとり、余裕をもって出勤しましょう。 

１日に 30 分、1 週間に 1 日など、予定のないブランクの時間を作りましょう。 

ブランクを作ることで仕事の振り返りやリセットができ、気持ちに余裕が生まれま

す。 

メリハリを 

つける 

昼夜で交互 

 に優位に 


