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こんにちは保健師ですこんにちは 保  健  師 です。。
ほ けん し

　今月の担当は、渡辺　愛華です。

季節の変わり目にご注意を
　冬から春にかけての季節の変わり目は、日々の寒暖差が激しく気圧の変化も大きい時期であるため、体
調不良を起こしやすくなります。加えて、この時期は、引っ越しや進学・進級など生活環境の変化が起き
やすいことから、緊張や不安、ストレスを抱えやすい時期といえます。不安やストレスなども、体調不良
を引き起こすきっかけとなるため、季節の変わり目は特に注意して体調管理をしましょう。

◎体調不良の原因は、自律神経の乱れかも？
　自律神経は、体を活動的にする「交感神経」とリラックスさせる「副交感神経」からなり、この２つの
神経がバランスをとって、体温などを調節しています。しかし、寒暖差や気圧変動が激しいと自律神経が
過剰に働いてしまい、バランスが乱れ、体調不良につながります。また、不規則な生活やストレスも自律
神経が乱れる要因となります。

◎現れやすい体調の変化
　頭痛、腹痛、不安、イライラする、やる気が出ない、食欲が出ない、疲れやすい、不眠など

◎自律神経の働きを整えよう
・自律神経を整える栄養素を摂る。

 

 
・睡眠をしっかりとる
　　スムーズで深い眠りを誘うためには、副交感神経が働き、心身をリラックスさせることが重要です。
就寝前に目元や首元を40℃くらいの蒸しタオルなどで温めると、睡眠の質も良くなり効果的です。

・朝日を浴びる
　　眠りを誘うホルモンであるメラトニンの分泌が止まり、脳が覚醒していきます。その後、セロトニン
というホルモンが活性化され、日中の意欲的な活動を促します。

・毎日しっかり朝食をとる
　　朝食をとることで体が活動的になり、１日のリズムを作ることができます。生活リズムが整うと、自
律神経の切り替わりがスムーズになります。

・湯船につかる
　　副交感神経が働き、自律神経のバランスが整います。38～40℃のお湯に10～20分間入浴すると効果的
です。

・リラックスできる時間を作る
　　読書や音楽鑑賞、ストレッチなど、自分がリラックスできる行動を生活に取り入れ、ストレスを溜め
ないようにしましょう。

▼お問い合わせは、役場保健福祉課保健推進係（７－５２９１）へ。

作用栄養素
自律神経をコントロールし、働きを正常に維持します。
例）豚肉、納豆、卵など

ビタミンB群

ストレスへの耐性を高めます。
例）パプリカ、キウイフルーツ、いちごなど

ビタミンC

交感神経の働きやイライラ・不安を抑制します。
例）乳製品、小魚、小松菜など

カルシウム

精神を安定させる働きを持つセロトニンの材料となります。
例）バナナ、大豆製品、ナッツ類など

トリプトファン
４月からバスの運行内容が一部変更となります

　令和５年４月から、路線バスの運行内容が一部
変更になります。

■町内バス路線
〇しかバス
・鹿部駅８時36分発の第６便が、ＪＲの時刻変更
に伴い、鹿部駅８時38分発に変更になります。
・しかべ内科診療所を経由するルートに変更しま
す。
※詳しくは、今月号の折込チラシをご確認くださ
い。
■地域間バス路線
〇99・99Ａ系統（南茅部～函館バスセンター）
〇大沼公園・鹿部線210系統

〇鹿部海岸線223・225系統
・それぞれの系統の運行内容が一部変更になりま
す。
※詳しくは、函館バス株式会社鹿部出張所にご確
認いただくか、函館バスホームページまたは町
公式ホームページをご確認ください。

▼お問い合わせ先
【しかバス】
　役場企画振興課企画振興係（７－５２９７）
【その他のバス】
　函館バス株式会社鹿部出張所（７－２０４４）
【ＪＲ】
　ＪＲ北海道・大沼駅（０１３８－６７－２１５２）

２月３日　しかべ幼稚園　まめまきかい


