
 

 

 

 

 

 

こんにちは、看護師の新野です。 

暖かな日差しと眠気で春の訪れを感じています。子供達は道端にあるまだ少ないたんぽぽの 

綿毛を見つけては、どちらがまん丸かを張り合っています。密かに逞しく咲く雑草のきれいな 

花や膨らみ始める桜の新芽など、色々な発見があり散歩が楽しい季節です。 

 この時期は寒暖差や気圧の変化、環境の変化などの要因で自律神経が乱れやすく心身の不調が 

出やすい時期です。対策としては、起床後に太陽の光を浴びて、できる限り同じ時間に寝起きす 

るなどの規則正しい生活を送ることが有効です。日中の散歩はもちろんおすすめなのですが、 

体調や黄砂・花粉などの環境要因もあるため叶わない時もあります。そんな時は、朝日のあたる 

窓の近くで 15～30分ほど日光浴をし、体調に合った強さのストレッチや運動を行う事でも十分 

です。何か気になる不調のサインがありましたら、お気軽に教えてください。 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


