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	自律神経とは
	交感神経：主に日中、活動している時や緊張している時、ストレスを感じている時に働きます。
	心身を活発にする神経です。
	副交感神経：主に夜、眠っている時や食事、リラックスしている時に働きます。 心身を休め回復させる、体のメンテナンスを担う神経です。
	自律神経のバランスの乱れ
	自律神経のバランスを保つために


	朝、目が覚めたらカーテンを開けて太陽の光を浴びると、精神の安定や脳の活性化を促すホルモンであるセロトニンが分泌し、うまく交感神経に切り替わり体が覚醒します。
	こまめに体を動かしましょう

	12 体調・気分が優れない時は、保健室・相談室を利用してくださいね！
	ご自身の健康管理のために健康診断を受けましょう！

