
  

記事に関する不明な点がございましたら、ご質問ください。 

暑かった夏が少しずつ和らいできている今日この頃身体の調子はどうですか？ 

生活を工夫して身体の疲れを回復していきませんか？ 

炭水化物は自律神経を調節する物質「セロトニン」を作ります。 

また鶏むね肉には「イミダペプチド」という抗疲労成分が入っています。 

食欲が落ちているならあっさりと親子丼や鶏ハムなどいかがですか？ 

疲れをとるために温泉旅行…。が意外と逆に 

疲れたり…。実は何もしないで家でゴロゴロ 

する方が疲れがとれるそう。 

★ポイントは窓を開けて空気を入れ換える！！ 

緑茶や新緑の香りのお風呂に入るのも効果的♪ 

 
できれば 6時間以上は睡眠時間を。平日はムリなら 

休日に。夜いつもより早く寝て、朝いつもと同じ 

時間に起きる。他にも運動は散歩やヨガ、ストレッチで 

呼吸は「3秒吸って、6秒で吐く」を毎日 1分間、 

自律神経が整います。 

手足の冷えを感じたら靴下よりもレッグウォーマー 

右向きで寝ると胃の消化も助けられます。 


