
 

 

 

                                         

 

 

 

   

５月
が つ

に入
は い

り、あたたかくなったり寒
さ む

くなったり毎日
ま い に ち

どんなふくそうに 

しようかなやんでしまいますね。 

また、そんな日
ひ

が続
つ づ

くとなんだか体
からだ

がだるかったり、頭
あたま

がボーッとし 

たりするといった人
ひ と

もいるかもしれません。 

それは、体
からだ

の中
な か

の「自律神経（じりつしんけい）」が関係
か ん け い

しています。 

 

 

  

自律神経（じりつしんけい）ってなんだろう？ 

みんなの体
からだ

の中
な か

には、「自律神経（じりつしんけい）」といって２つ 

のスイッチからなる、とても大切
た い せ つ

な仕組
し く

みがあります。 

スイッチの種類
し ゅ る い

 たとえると… いつはいる？ 

交感神経 

（こうかんしんけい） 

車
くるま

のアクセル 動
う ご

いたり、元気
げ ん き

に活動
か つ ど う

す

るとき 

副交感神経 

（ふくこうかんしんけい） 

車
くるま

のブレーキ ねているときや、リラッ

クスしているとき 

 

 

この 2 つのスイッチがちょうどよく入
い

れかわることで、みんなは元気
げ ん き

にす

ごせます。 

なぜ 5 月はつかれやすいの？                             

5月
が つ

は気温
き お ん

の変化
へ ん か

がはげしいため、体
からだ

は「ひやさなきゃ！」「あたためな

きゃ！」と大
お お

いそがし。 車
くるま

のアクセルとブレーキを同時
ど う じ

におし続
つ づ

けるよ

うな状態
じょうたい

なので、体
からだ

も心
こころ

もヘトヘトになり、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。 

自律神経（じりつしんけい）を助
た す

けるコツ 

 

しょうたい 
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  水分
す い ぶ ん

 ケガ予防
よ ぼ う

 ストレッチ じゅんびは OK ですか？ 

運動会
う ん ど う か い

の練習
れんしゅう

がはじまっています！ 


