
 

 

 

 

 

 

   

 

      

 

 

 

               ストレス状態の兆候  

  

 

 

 

 

 

    

 

  

３ 感覚器系症状 

    目の疲れ、めまい、多汗 

    音に過敏になるなど 
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現代社会のストレスや不規則な生活は、私たちの体に大きな負担をかけています。疲れやすい、眠

れない、イライラする…こうした不調の原因が、実は「自律神経の乱れ」にあるかもしれません。 

今回は、自律神経の乱れによって起こる症状、その原因、そして、自分にできる改善策を解説して

いきます。もしかしたら、あなたの抱えている不調も、自律神経を整えることで改善するかもしれませ

ん。 

 

２ 筋肉系症状 

  肩こり、手足がだるい 

関節痛、片頭痛など 

４ 睡眠障害 

 入眠困難、中途覚醒 

 早朝覚醒、熟眠障害など 

１ 全身状態 

  疲れやすい 

  全身だるい 

 

５ 循環器系症状 

 動悸、息切れ、胸痛 

 脈が飛ぶ 

６ 消化器系症状 

 食欲不振、胃の不快感 

 下痢、便秘など 

今回のテーマは   

ストレスです 



 

            

 

 

ストレス解消法をまとめてみました。  
１  疲れを感じたら、適度な休養を取ることが必要です。適度な休養は次への活力を生むこと 

ができます。 

２  入浴は、心身を清潔にし、血行促進、新陳代謝を促し、筋肉痛を和らげ、神経をリラックスさせ 

   ることができます。就寝前に３８～４０度のぬるめの湯にゆっくりつかることがストレス回復のた

めにより効果がえられます。 

３  スポーツで身体を動かすことにより、全身の血液の循環が良くなるため、脳内においては老廃

物を洗い流し、頭をすっきりさせるという効果を生みます。ヨガやストレッチなどの適度な運動は

心身共に健康でいられるために不可欠です。 

４  心身の健康を維持するためには、栄養のバランスがとれた規則正しい食生活がかかせません。

早食いや過食など食べ方にも注意しましょう。 

５  音楽には、心を落ち着かせリラックスさせる効果があります。人によって心地よい音楽は異なり

ますがストレスの発散に大いに役立ちます。 

         

 

 

            

 

 

 

 

 

春は、気候や新しい環境など、変化の多い季節で

 

Live119 映像通報システム映像で素早く伝える 

１１９番通報 詳しくは、通信指令課ホームページま

で！ 

★通信指令課 HP 


