
Kids generation

き
ま
す
が
、
仲
間
と
一
緒
に
楽
し

む
中
で
新
し
い
発
見
や
成
長
も
生

ま
れ
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
は
け
ん

玉
を
通
じ
て
、
努
力
の
大
切
さ
や

友
だ
ち
と
の
関
わ
り
の
中
で
喜
び

を
感
じ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

　
こ
れ
か
ら
も
児
童
館
で
の
け
ん

玉
の
時
間
が
、
子
ど
も
た
ち
に

と
っ
て
充
実
し
た
も
の
に
な
る
こ

と
を
願
い
、
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き

た
い
で
す
。

（
東
原
児
童
館　
笠
原
千
佳
子
）

「
け
ん
玉
」

　
児
童
館
の
一
角
で
、
輪
に
な
っ

た
子
ど
も
た
ち
が
楽
し
そ
う
に
遊

ん
で
い
る
の
は「
け
ん
玉
」。

　
「
先
生
、
今
日
け
ん
玉
の
時
間

あ
る
？
家
で
練
習
し
て
き
た
ん
だ

よ
！
」と
、
登
館
す
る
な
り
聞
い

て
く
る
子
も
い
ま
す
。

　
最
初
の
う
ち
は
、
け
ん
玉
を
う

ま
く
扱
え
ず
、
苦
戦
す
る
こ
と
も

し
ば
し
ば
。「
あ
れ
？
全
然
乗
ら

な
い
！
」「
こ
れ
、
ど
う
や
っ
た

ら
で
き
る
の
？
」と
試
行
錯
誤
を

繰
り
返
し
ま
す
。
そ
ん
な
中「
上

か
ら
こ
う
や
っ
て
持
つ
と
い
い

今
月
の
ひ
と
こ
と

３
月
11
日（
火
）

《
お
別
れ
音
楽
会
》

　
軽
井
沢
フ
ァ
ミ
リ
ー
オ
ー
ケ
ス

ト
ラ
の
方
々
に
よ
る
、
ア
ッ
ト

ホ
ー
ム
な
音
楽
会
で
す
。
今
年
度

最
後
の
ひ
だ
ま
り
っ
こ
で
す
。
み

ん
な
で
素
敵
な
ひ
と
時
を
過
ご
し

ま
し
ょ
う
。

３
月
６
日（
木
）

《
リ
ズ
ム
遊
び
》

　

ピ
ア
ノ
の
音
を
聴
き
な
が
ら
、

リ
ズ
ム
を
感
じ
て
み
ま
し
ょ
う
。

鈴
や
ス
カ
ー
フ
を
使
っ
た
り
し
て

楽
し
い
よ
。

３
月
10
日（
月
）

《
幼
児
体
操
》

マ
ッ
ト
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
た
り
、

ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
し
て
、
楽
し
く

体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

３
月
13
日（
木
）

《
一
年
頑
張
っ
た
ね
会
》

　
今
年
度
も
み
ん
な
頑
張
り
ま
し

た
。
パ
ネ
ル
シ
ア
タ
ー
等
で
楽
し

み
ま
し
ょ
う
。

子どもたちが遊び、親たちも楽しめる
そんな交流の場があります。

親子で手をつないでぜひ遊びに来てください。
※「ひだまりっこ」は、町内にお住まいの０歳児から就園前までのお子さま

と保護者の方を対象に実施しています。お気軽にご参加ください。
時間　午前10時30分～（詳細はお問い合わせください。）

子育て中の
お母さん、お父さんへ

おいでよ児童館へ！3
月
４
日（
火
）

《
リ
ズ
ム
遊
び
》

　
ピ
ア
ノ
に
合
わ
せ
て
体
を
動
か

し
ま
す
。
全
身
を
使
っ
て
音
楽
を

楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

３
月
７
日（
金
）

《
幼
児
体
操
》

マ
ッ
ト
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ
し
た
り

ジ
ャ
ン
プ
し
た
り
し
て
、
親
子

で
楽
し
く
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

年
齢
に
合
わ
せ
た
動
き
を
す
る
の

で
、
0
歳
児
で
も
大
丈
夫
で
す
。

33
月
の
行
事
予
定

月
の
行
事
予
定
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問い合わせ先

中止の場合は「みよたメール配信サービス」でお
知らせします。配信情報のうち「くらし情報」を
ご登録ください。

よ
。」「
ひ
ざ
を
曲
げ
て

タ
イ
ミ
ン
グ
を
合
わ
せ

る
と
乗
り
や
す
い
よ
。」

と
、
子
ど
も
同
士
で
教

え
合
い
、
コ
ツ
を
つ
か

ん
で
い
く
姿
が
見
ら
れ

ま
す
。
児
童
館
で
は
、

技
術
向
上
を
目
指
し
て

「
け
ん
玉
検
定
」
も
実

施
し
て
い
ま
す
。
最
初

の
10
級
は
、
大
皿
に
１

回
乗
れ
ば
合
格
で
す
が
、

段
階
が
進
む
に
つ
れ
て

難
易
度
は
上
が
り
ま
す
。

初
段
で
は「
地
球
回
し
」

や「
つ
る
し
と
め
け
ん
」

「
も
し
か
め
2
0
0
回
」

な
ど
の
高
度
な
技
が
求

め
ら
れ
ま
す
。
検
定

に
挑
む
子
ど
も
た
ち

の
表
情
は
い
つ
に
な

く
真
剣
で
、「
次
が
成

功
す
れ
ば
合
格
！
」と

い
う
場
面
で
は
、
見

守
る
こ
ち
ら
も
つ
い
緊

張
し
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
し
て
、
見
事
成
功
し

た
時
の「
や
っ
た
ー
！
」

と
い
う
声
や
、
周
り
の

友
だ
ち
と
喜
び
を
分
か

ち
合
う
笑
顔
は
、
何
物

に
も
代
え
が
た
い
瞬
間

で
す
。

　

け
ん
玉
は
、
一
人

で
集
中
し
て
練
習
し
、

技
を
磨
く
こ
と
も
で

保健センターだより
問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554

　春は「からだがだるい」「イライラする」「やる気がで
ない」など心身の不調をきたしやすい季節です。これ
らの不調は「自律神経」のバランスが乱れていることが
原因かもしれません。
●自律神経って何？
私たちのからだは、寒くなると血管を収縮させたり、

からだを震わせたりして体温を上げ、暑くなると汗を
かくことで体温を下げます。こうした無意識の活動を
コントロールし、生命活動を維持しているのが「自律
神経」です。
　自律神経には交感神経と副交感神経があり、バラン
スをとりながら働きますが、寒暖差や気圧の変動が激
しい春は、自律神経のバランスの乱れによる心身の不
調が起こりやすくなります。

季節の変わり目は季節の変わり目は
体調変化にご注意を！体調変化にご注意を！

こんな不調があれば要注意！
□ 眠れない □ だるい・疲れやすい
□ 頭痛 □ 便秘・下痢
□ イライラ・不安感

① 食事は抜かずにバランス良く
　食事をとると、副交感神経が活発に働いて消化を
促し、からだがリラックスモードになります。1日
3食、バランスの良い食事をよく噛んで食べましょ
う。特に朝食をよく噛んで食べることで体内時計が
リセットされ、自律神経の乱れを予防することがで
きます。反対に食べすぎや夜遅い時間の食事は自律
神経を乱す原因になるのでやめましょう。
② 良質な睡眠をとる
　睡眠不足は自律神経のバランスを乱す原因になり
ます。スムーズに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。
夜は部屋の照明を暗めにし、好きな音楽や香り、読
書などゆっくりからだと心を休める時間を作ってみ
ましょう。
③ からだを動かす
　適度な運動は、自律神経を整えるセロトニンの分
泌を促します。運動習慣のない方は、ストレッチや
ウォーキングなど軽い運動から始めるのがおすすめ
です。
④ 体温調整しやすい服装に
　寒暖差が大きい時期は、着脱しやす
い服装にしましょう。また、カイロや
ストールを準備しておくこともおすすめです。

自律神経を整える生活のポイント
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