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　春は一年の中で気温の寒暖差が一番大きく自律神経のバランスを崩しやすい時期。また新年度になり生活環境が

変わると自律神経のバランスに影響する方も。そんな季節を前にじぶんでできる自律神経の整え方を試してみては。

体の冷えは自律神経を乱します。
また足の冷えはむくみや痛みの原
因にもなります。足湯で温めましょ
う。42℃以下のぬるま湯で 15 分
程度。

耳のまわりや目尻の横には自律神
経に深く作用するツボが多くあり、
マスクやメガネをつけ続けると圧
迫しバランスを崩します。不要な
時は外して負担を減らしましょう。

指先を軽くつまんで、引っ張りな
がら離します。
※それぞれの指で数回繰り返す
「合谷」は自律神経を整える効果
があるツボ。

両肩をギューっとすぼめて緊張状
態を作り、一気にストンと両肩を
下ろして力を抜きます。すぼめる
ことよりも力を抜くことに意識を
持ちましょう。※数回繰り返す

自分をいたわるように腕をやさし
くなでます。鎖骨から始まり腕の
内側を通って中指へ。薬指から外
側を通り肩に向かいます。
※数回繰り返す
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春 整えよう整えように向けてじぶんを
42℃５つの方法

じ
ぶん

で整える！

自
律
神
経
っ
て
？

　
自
律
神
経
は
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
に

分
け
ら
れ
ま
す
。
交
感
神
経
は
興
奮
状
態
の

と
き
に
働
く
神
経
で
、副
交
感
神
経
は
リ
ラ
ッ

ク
ス
状
態
の
と
き
に
働
く
神
経
で
す
。
自
律

神
経
は
自
分
の
意
思
と
は
関
係
な
く
体
を
良

い
状
態
に
維
持
す
る
た
め
に
常
に
働
き
続
け

て
い
ま
す
。
こ
の
ふ
た
つ
の
神
経
は
バ
ラ
ン

ス
が
と
て
も
大
事
。
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
て
い

な
い
と
体
に
不
調
が
で
ま
す
。
最
も
よ
い
の

は
ど
ち
ら
も
均
等
の
バ
ラ
ン
ス
で
す
。

ウサギは食べられないように緊張します。全力で逃げるため筋肉の
活動は活発になり、体温や血圧が上昇、呼吸も早くなります。また
尿や便は排泄しなくてもいいように抑制されます。この状態が続く
と自律神経のバランスが乱れてしまいます。

ウサギがライオンに追いかけられる状況に例えると…

監修  橋本絹代さん

愛するじぶんへご褒美時間を
　

現
代
人
は
情
報
に
あ
ふ
れ
ス
ピ
ー
ド
重

視
に
な
り
が
ち
。
頑
張
り
過
ぎ
や
我
慢
で
ス

ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
て
い
ま
す
。
自
律
神
経

を
整
え
る
に
は
、
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
す
こ
と

が
大
切
で
す
。
１
日
に
２・３
分
か
ら
で
も

良
い
の
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
時
間
を
つ

く
り
ま
し
ょ
う
。
好
き
な
音
や
光
・
ア
ロ
マ

な
ど
の
香
り
・
空
調
温
度
・
楽
な
姿
勢
な
ど

を
選
び
、
自
分
に
ぴ
っ
た
り
な
心
地
よ
さ
を

見
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
忙
し
い
日
で
も
朝

日
を
浴
び
、
起
き
る
時
間
を
同
じ
に
し
て
リ

ズ
ム
を
整
え
た
り
、
休
日
に
好
き
な
音
楽
を

聴
く
・
欲
し
か
っ
た
物
を
買
う
な
ど
自
分
へ

サ
ー
ビ
ス
す
る
の
も
い
い
で
す
ね
。
ま
た
、

手
や
胸
を
さ
す
り
な
が
ら
、
自
分
に
あ
り
が

と
う
を
伝
え
て
く
だ
さ
い
ね
。
時
に
は
目
を

つ
む
る
、
ぼ
う
っ
と
し
て
何
も
し
な
い
時
間

も
大
切
で
す
。

　

曽
於
市
は
山
々
の
自
然
の
色
彩
・
川
や
滝

な
ど
水
の
流
れ
る
音
・き
れ
い
な
空
気
や
水
・

お
茶
の
豊
か
な
香
り
と
味
な
ど
、
ゆ
ら
ぎ
で

い
っ
ぱ
い
で
す
。
ぜ
ひ
五
感
を
使
っ
て
自
律

神
経
を
整
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。

橋
はしもと

本    絹
きぬよ

代 さん

癒しのサロン絹日和
経絡リンパセラピスト

自律神経が体調管理に最も重要
　

自
律
神
経
が
乱
れ
る
要
因
に
は
体
・
心
・

脳
の
ス
ト
レ
ス
が
あ
り
ま
す
。
体
の
ス
ト
レ

ス
は
姿
勢
の
悪
さ
で
す
。
姿
勢
が
悪
い
と
筋

肉
が
緊
張
し
て
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り

ま
す
。
心
の
ス
ト
レ
ス
は
心
配
ご
と
な
ど
で

す
。
人
間
関
係
や
生
活
環
境
の
変
化
も
心
の

ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
。
脳
の
ス
ト
レ
ス
は

複
数
の
作
業
を
同
時
に
進
め
る
マ
ル
チ
タ
ス

ク
で
す
。
脳
へ
の
負
担
が
大
き
く
交
感
神
経

が
優
位
に
な
り
ま
す
。

　

自
律
神
経
が
乱
れ
る
と
、
な
ん
と
な
く

体
調
が
悪
い
不
定
愁
訴
に
な
り
ま
す
。
悪
化

す
る
と
体
が
だ
る
い
・
不
眠
・
頭
痛
・
め
ま

い
な
ど
自
律
神
経
失
調
症
の
症
状
が
出
ま

す
。
ま
た
う
つ
病
を
併
発
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

自
律
神
経
は
体
調
を
整
え
る
の
に
最
も

重
要
で
、
息
が
切
れ
汗
が
に
じ
む
程
度
の
適

度
な
運
動
が
効
果
的
。
自
覚
が
な
く
て
も

乱
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
、
日
頃
か
ら
ケ
ア

で
き
て
い
な
い
と
急
に
症
状
が
で
ま
す
。
ま

た
症
状
が
出
た
と
き
は
何
が
原
因
な
の
か
、

自
分
が
気
づ
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

のぶかた整骨院

假
かりや

屋　隆
たかひろ

広 さん

鍼灸師

腕を手のひら側から見て上腕二頭筋を押してみましょう。
ひじ関節のくぼみから少し上のあたりです。

　□  押したときに痛みがある
　□  左右の痛みに差がある
　□  かたいと感じる
このような症状があると自律神経が乱れています。
左右の痛みに差があると脳の血流にかたよりがあるかも
しれません。

自律神経の乱れをチェック！

上腕二頭筋

監修  假屋隆広さん

ごうこく

合谷

内側

外側

じぶんへのご褒美でパフォーマンスは上がり身体は応えてくれます


