
　新年度が始まり、生活環境が大きく変

わる４月。日々の寒暖差や気圧の変動も

激しく、気づかないうちにストレスを抱

え、自律神経が乱れやすくなる季節です。

「体がだるい」「夜ぐっすり眠れない」「胃

腸の調子が悪い」といった症状は、いわ

ゆる「春バテ」かもしれません。

　予防の基本は、毎日の規則正しい生活習慣にあります。とくに朝食をしっかりとり、朝の光

を浴びることで体内時計がリセットされます。また、シャワーだけで済ませず、38度から40度

程度のぬるめのお湯にゆっくり浸かることを日課にしてみてく

ださい。リラックス効果が高まり、自律神経のバランスを整える

ことができます。

　新しい環境でつい頑張りすぎてしまう時期ですが、無理は禁

物です。食事や睡眠で改善しない不調や、体調に少しでも不安を

感じた時は、一人で抱え込まず、かかりつけの医師や薬剤師にお

気軽にご相談くださいね。皆さんの新生活を応援しています！

　

「
か
か
わ
る
、
わ
か
る
、
か
わ
る
」。 

こ
れ

は
私
が
中
井
中
学
校
の
Ｐ
Ｔ
Ａ
会
長
だ
っ
た
時

の
年
間
ス
ロ
ー
ガ
ン
で
す
。
小
学
校
で
Ｐ
Ｔ
Ａ

活
動
に
「
か
か
わ
る
」
な
か
で
、
次
第
に
目
を

開
か
さ
れ
て
い
っ
た
私
自
身
の
心
の
変
化
と
驚

き
を
、
そ
の
ま
ま
表
現
し
た
も
の
で
す
。
で
き

る
こ
と
を
、
で
き
る
範
囲
で
取
り
組
む
な
か
で
、

変
化
す
る
自
分
た
ち
の
姿
を
喜
び
合
い
た
い
と

い
う
願
い
を
込
め
ま
し
た
。

　

小
学
校
の
段
階
は
、
ず
っ
と
肩
に
力
が
入

っ
て
い
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。
当
時
は
温
暖

化
の
影
響
が
顕
在
化
し
始
め
た
時
期
。
エ
ア

コ
ン
導
入
に
つ
な
げ
よ
う
と
、
全
ク
ラ
ス
へ

の
大
型
扇
風
機
購
入
に
奔
走
し
た
り
、
登
校

班
の
危
険
箇
所
を
調
べ
て
回
っ
た
り
と
、
そ

れ
は
そ
れ
で
大
事
な
こ
と
で
し
た
が
、
目
の

前
の
課
題
に
無
我
夢
中
で
し
た
。

　

夏
の
日
の
こ
と
、
通
学
路
の
件
で
、
あ
る

ご
家
庭
を
訪
問
し
た
時
、
お
子
さ
ん
た
ち
が

虫
眼
鏡
を
手
に
外
に
い
ま
し
た
。
お
母
さ
ん

に
「
今
、
日
食
な
ん
で
す
よ
。
知
り
ま
せ
ん

で
し
た
？
」
と
声
を
か
け
ら
れ
、
私
は
ご
に

ょ
ご
に
ょ
と
言
葉
を
濁
し
ま
し
た
が
、
空
を

見
上
げ
る
こ
と
す
ら
忘
れ
、
何
か
に
取
り
憑

か
れ
た
よ
う
に
な
っ
て
い
た
自
分
を
思
い
知

ら
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
れ
を
機
に
、
保
護
者
や
先
生
方
、
時
に

は
子
ど
も
た
ち
の
思
い

や
願
い
と
も
か
か
わ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

す
る
と
、
自
分
は
案
外
、

わ
が
子
の
こ
と
す
ら
見

え
て
い
な
か
っ
た
こ
と
に
気
づ
か
さ
れ
ま
す
。

　

何
よ
り
の
驚
き
は
、「
か
か
わ
る
」
な
か
で

何
か
が
「
わ
か
る
」
よ
う
に
な
り
、「
か
え
よ

う
」
と
力
ん
で
い
た
自
分
自
身
が
、「
か
わ
っ

て
」
い
っ
た
こ
と
で
し
た
。
ほ
ろ
っ
と
自
分
の

見
方
や
考
え
方
が
ほ
ぐ
れ
、
自
然
体
で
あ
る
ほ

う
が
、
多
く
の
協
力
を
得
な
が
ら
広
が
っ
て
い

く
。「
わ
が
子
」
だ
け
の
視
点
か
ら
「
学
年
」「
学

校
」「
中
井
っ
子
」
と
広
が
り
、
な
ん
だ
か
学

年
ご
と
の
特
長
も
見
え
て
く
る
。
そ
う
し
た
実

感
は
、
自
治
会
や
子
ど
も
会
な
ど
を
通
じ
て
確

信
に
変
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

　

ご
心
配
と
ご
不
安
を
与
え
て
き
た
「
生
涯
学
習

融
合
施
設
建
設
事
業
」
に
つ
い
て
で
す
が
、
事
業

の
進
め
方
や
計
画
内
容
に
対
し
、
慎
重
な
ご
意
見

や
再
考
を
求
め
る
声
が
多
く
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

こ
れ
ら
を
受
け
止
め
、
立
ち
止
ま
る
判
断
を
し
ま

し
た
。
令
和
８
年
度
は
、
実
現
に
向
け
て
き
た
経

緯
を
出
発
点
と
し
、
生
涯
学
習
施
設
建
設
等
検
討

委
員
会
を
設
置
し
、
本
町
に
と
っ
て
の
「
あ
る
べ

き
姿
」
を
検
証
い
た
だ
き
ま
す
。

　

「
か
」
と
「
わ
」
と
「
る
」。 

「
か

わ

る
」
こ

と
は
「
ぶ
れ
る
」
こ
と
と
も
異
な
り
、
勇
気
と

覚
悟
も
必
要
だ
と
改
め
て
実
感
し
ま
す
。
し
か

し
私
自
身
が
こ
の
あ
り
方
を
貫
く
限
り
、
町
民

の
皆
さ
ま
と
共
に
、
よ
り
良
い
中
井
町
を
育
ん

で
い
け
る
と
確
信
し
て
い
ま
す
。

中井町の薬剤師による

今回は

春バテ
について話します！
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