
    教育相談だより  

  保護者用 No.4  

令和７年８月２５日 

自律神経には「交感神経」と「副交感神経」があります。自律神経は内臓や血管の機能をコントロールする神

経で、「交感神経」が優位になると体はアクティブな状態になり、「副交感神経」が優位になると体はリラックスした

状態になります。体を最もよい状態で機能するには、交感神経と副交感神経のバランスが大切です。現代人は緊

張・ストレス場面が多く、交感神経が優位になりがちです。副交感神経を優位にする方法を知っておきましょう。 

 
その1 時間に余裕をもつ 

ギリギリという緊張感が交感神経を過剰に高めます。 

30分の「余裕」が自律神経を安定させます。余裕をもって行動しましょう。 

その2 睡眠不足は自律神経の大敵！ 

通常は、夕方から夜にかけて副交感神経が優位になりますが、徹夜で勉強をすると交感神経が優位の

ままで、バランスが悪くなり、能率が下がります。 

その3 呼吸を意識する 

緊張すると交感神経が刺激されて、呼吸が浅くなります。深くゆっくりした呼吸を意識することで、体内に

酸素が行き届き、体がほぐれるだけでなく、副交感神経が優位になり、緊張や不安が取り除かれます。鼻

から息をゆっくり吸って、口からゆっくり吐き出してみましょう。 

【スクールカウンセラー来校予定日】 下表の 9：００～１5：45 ※都合により変更することがあります

相談をご希望の方は、来校日を参考に申し込み用紙にてお申し込みください。お電話でも担当または担任がお

受けいたします。（TEL： ６－１３６６）お子さんのこと、子育てのこと、ご家族のことなど、些細な相談でも構いませ

ん。秘密は守ります。一人で抱え込まず、気軽にご活用ください。スクールカウンセラーの来校日以外でもお子さん

のことで気になることがありましたら、ぜひご相談ください。担任もしくは下記の職員が対応いたします。 

夏休み明け～冬休み前 
1９月 ２日（火） ９月１２日（金） １０月 ３日（金） １１月４日（火） 

１１月２１日（金） １２月９日（火） １２月２５日（木） 

前期教頭 後期教頭 生徒指導主事 生徒指導主事 
特別支援 

コーディネーター
養護教諭 

養護教諭 

教育相談担当 

相談申し込み用紙（令和７年度 夏休み明け～冬休み前まで） 

申し込み者名 児童生徒名 

連絡先 TEL   希望時間帯 

希望日 月 日             

※用紙は古封筒などに入れてご提出ください。

（  ）何時でもよい 

（ ）午前がよい 

（  ）午後がよい 

（ ）時刻希望  時   分 

自律神経のはたらき 

【 副交感神経を優位にする生活習慣 】


