
 

１０月
がつ

になりました。１０月
がつ

と言
い

えば、９月
がつ

より気温
き お ん

も下
さ

がり涼
すず

しくなってくるので、 

スポーツや祭
まつ

りなどの行事
ぎょうじ

が多
おお

くなる季節
き せ つ

ですね。 

ところでみなさんは、体
からだ

を動
うご

かしていますか？部活
ぶ か つ

に入
はい

っていない人
ひと

は、体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

 

以外
い が い

に運動
うんどう

をしていますか。運動
うんどう

することで、交感神経
こうかんしんけい

が優位
ゆ う い

である時間
じ か ん

が長
なが

くなりポジ 

ティブになりやすいということが分
わか

かっています。軽
かる

い運動
うんどう

でも、ストレスを解消
かいしょう

させる 

ためのホルモンが分泌
ぶんぴつ

されるのです。そのホルモンが、心
こころ

を安定化
あんていか

させる働
はたら

きをもつとい 

うことも分
わ

かっています。 

「なんだか気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

かない」、「イライラする」、「やる気
き

がでない」と思
おも

うときは 

少
すこ

し体
からだ

を動
うご

かしてみませんか。ウオーキング、ジョギング、筋
きん

トレ、ヨガなどなど。 

自分
じ ぶ ん

の気持
き も

ち切
き

り替
か

えスイッチを見
み

つけてみましょう。 
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