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無意識に体の機能を調整

　立春を迎え、厳しい寒さに耐えたからだは、あたたかい春を過ごすからだへと準備を始めるこ
ろです。季節の変化とともに春は環境も変化することが多いため自律神経が乱れやすくなる時期
でもあります。
　自律神経とは、無意識にからだの機能を調整している神経をいいます。たとえば、食べ物の消
化吸収、血液の流れなどは自分で調整することはできません。このようなからだの働きを担って
いるのが自律神経です。

交感神経と副交感神経

　自律神経には「交感神経」と「副交感神経」の２種類があります。この２つは相反する働きを
しながらからだのバランスを保ち健康を維持しています。「交感神経」とは、活動・緊張・ストレス
を感じるときに働き、「副交感神経」とは、睡眠・休息・リラックスしているときに働きます。
　つまり、活動している日中は「交感神経」、就寝中は「副交感神経」が働き、日中頑張った心
身の疲れを就寝中に回復させ、翌日の活動に備えることを毎日無意識に繰り返しています。実に
人のからだはうまくできています。

自律神経を整える食事をとろう

　自律神経は、無意識に細かなルールにのっとってからだを調整してくれますので、食事をとっ
たりとらなかったり、偏った食事で十分な栄養素をとり入れることができないことは大きな負担
となります。

＊食事を規則正しくとろう（３度の食事で栄養補給）
＊バランスのよい食事をとろう（主食・おかず・野菜をうまく組み合わせましょう）
＊ビタミンＢ群をとろう（玄米、豚肉、大豆、乳製品など）
＊ビタミンＣをとろう（野菜、果物など）
＊カルシウムをとろう（魚介類、大豆製品、乳製品など）

　偏った食事では心もからだも毎日の変化に対応しきれない時代になったのかもしれません。外
食や便利な加工食品も時には活用するにはいいでしょう。しかし、基本は健康を意識した食事を
日々の中でとり入れていくことが大切です。

２種類の自律神経のバランスが崩れたら

　いくら活動のもととなる「交感神経」でも、毎日、強い緊張感やストレスを強いられていたの
では「副交感神経」が懸命に働いても追いつかなくなります。寝ても疲れが取れない、イライラ
する、やる気が出ないなどが続くようであれば自律神経失調症を疑ってみましょう。
　自律神経失調症とは、不規則な生活やストレスにより２つの自律神経のバランスが崩れて、心
身ともに様々な症状がでる状態をいいます。色々な原因が複雑に絡み合って起こる病気なので、
日ごろからストレスをためない、からだを休める、気分転換をすることを心がけましょう。

●自律神経が崩れるとき、その前兆となる黄色信号があります。
　個々によって差はありますが、主な症状は次のようなものです。

自 律 神 経

春に乱れがちな自律神経

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

頭痛、吐き気、めまい、眼精疲労、動悸、息切れ、不眠、首や肩のコリ、倦怠感、イライラ感など



れんこん ････････････････････････････････････ 100ｇ

小麦粉 ･････････････････････････････････････････ ５ｇ

塩 ･･･････････････････････････････････････････････ 少々

油 ･･･････････････････････････････････････････････ 適量

しめじ ･････････････････････････････････････････ 60ｇ

人参 ････････････････････････････････････････････ 15ｇ

かつおだし汁･･････････････････････････････ 300cc

みりん ･･･････････････････････････････････ 大さじ２

しょうゆ ････････････････････････････････ 大さじ２

れんこん餅としめじの炊き合わせ

材　料 ２人分

①　れんこんは皮をむき、おろし金ですりおろし、ザルにあげて水を切っておく。

②　①に塩、小麦粉を混ぜて丸型にまとめて平らにし、170度の油できつね色になるまで

揚げる。

③　しめじは石突をとっておく。人参は薄く切って型で抜く。

④　鍋にかつおだしを温め、調味料を加えて、②のれんこんを加え、しばらく中火で煮て

味を調える。

⑤　れんこん餅を取り出し、しめじ、人参に火を通し器に盛り付ける。

作り方

～ビタミンＢ群、Ｃを含むれんこんを活用～～ビタミンＢ群、Ｃを含むれんこんを活用～～ビタミンＢ群、Ｃを含むれんこんを活用～


