
 前期中間考査が終わり、西九州軟式野球大会も終わりました。（出場した人は本当にお疲れさまでした！）

さらに三者面談も終え、暑さはいよいよ本格的。どんどん夏休みが近づいている感じがしますね！皆さんは

暑さにはもう慣れましたか？

 暑いからとエアコンの効いた部屋にずっと入っていたり、冷たいものばかり食べたりしていると暑熱順化

できにくく、体調を崩すことになります。⾧い休みはさらに崩れがち。その前に整えるよう心がけましょう。

 自律神経は心臓を動かすなど、生きるための働きをコントロールしています。

 自律神経には 「交感神経」 と 「副交感神経」 があります。

 アクティブ   リラックス

  例えば…人前で発表したり、試合などで緊張すると、交感神経が活発に働きます。すると、心臓は

      早くなり、酸素が体にたくさん取り込まれ、アクティブに動くことができます。

  ただし…緊張することが多くて交感神経ばかり活発な状態が続くと、体や心のバランスまで崩れて

      しまいます。

  そこで…リラックスする時間をうまく取り入れることが大切になります。交感神経と副交感神経が

      バランスよく働くよう工夫しましょう。

副交感神経の働きを高めるには  37~39℃のぬるいお湯に10分以上つかろう

 副交感神経が刺激されて心や筋肉の緊張

    早めの行動で余裕をつくろう  がほぐれます
    ぎりぎりの行動は緊張状態を高めてしまいます

   ゆっくり呼吸しよう   しっかり睡眠をとろう
   鼻から息をゆっくり吸って、ゆっくり吐き    睡眠中は副交感神経が働いています
   出すと、副交感神経が働いて緊張がゆるみます
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