
春は日々の寒暖差や気圧変動が大きい季節です。

そのため、自律神経の乱れによる、体の不調が起こりやすくなります。

予防や対策をしながら春を楽しんでいきましょう♪

1.食事は3食欠かさずに、バランスよく食べる

決まつた時間に 3食をいただき、     |
自律神経のバランスを保ちましょう。  ・・

こまめに体を動かす

運動することで、自律神経を整えるホルモンが分泌します。

ウオーキングなどの有酸素運動を行ないましょう。

睡眠をしつかりとる

寝る前のリラックスタイムを

質の良い睡眠をとるようエメ

入浴はシャワーだけでなく、湯船につかる   綺 ‐■鰺慕.隆

ゆつくりと湯船につかり、自律神経のバランスを整えましょう。

38～40℃、10～20分の入浴を心掛けましょう。

2.

3日

4.

5.

6.

気温と体調に合わせて、衣服で調整する

カーディガンなどの上着で

衣服による温度調節を行ないましょう。

花粉症対策をする

外出時には、マスク、眼鏡、帽子等で

花粉に出来るだけ角虫れないようにしましょう。

症状がひどい場合は、薬を服用し症状の軽減を図りましょう。
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2月 14日 (金)福山市立南小学校の 5年生52名の告さんヘ

認知症キッズサポーター養成講座を開催しました。

二んなにもいろんなしんどい :
二とがわかりました。    |
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.認知症についてどんな病気か、どんなことを 11■

すればいいのかわかつてよかったです。   :

認知症で困つている人にやさしく接すると、
その人も安心できるから声をかけようと思い
ました。
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