
ほうかつ健康だより清寿苑 3 月 

                

年を重ねるにつれ、疲れやすくなった、体調が悪くなりや

すくなったと感じている方。さまざまな原因が考えられま

すが、その一つに、自律神経の乱れが関係しています。 

※病気が原因という場合もあります。これからお伝えする方法を試してみて、それでも疲労感や体

調不良に変化がない・ひどくなるという方は、かかりつけ医にご相談ください。 

  

                     ※セロトニンは食事から摂取！ 

 

令和 7 年３月 1 日  

葉山町包括支援センター清寿苑                                   

住所 葉山町上山口 1669 

TEL 046-878-8905   

自律神経は老化します。 

機能の回復は難しくても、 

自律神経を整えることは出来

ます。 

自律神経＝生命維持機能を調整する役

 

 



～自律神経を整える 7 つの方法～ 

 

 

 

 

        

                 

 

 

 

 

 

 

 

親族を騙る特殊詐欺に注意！！ 

 神奈川県内では、今年に入り、 息子や孫、親族などを騙ったオレオレ詐欺の発生が 

増加しています。あなたのお子さんやお孫さん 

などは、電話で、「お金を（高額現金）を貸して 

ほしい」と頼むような方ですか？電話でお金の 

話が出てきたら、それはすべて詐欺です。                      

対策として、ご自宅の固定電話を常時、留守番電話設定にしたり 

迷惑電話防止機能付き電話機に交換するなどの対策をしましょう。 
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【出典】【介護予防コラム㉒】 自立神経の「老化」は生活習慣で整える！  

葉山警察署からのお知らせ 

① 起きたら日光を浴びる 

② 適度な運動をする 

③ 質のいい睡眠をとる 

④ しっかり栄養をとる 

⑤ 腸内環境を整える 

⑥ 首を温める 

 

⑦ 

⑧ 


