
冬 は 日 照 時 間 が 短 く な り 、 セ ロ ト ニ ン の 分 泌 が 減 少 し て
し ま い ま す 。 セ ロ ト ニ ン は 精 神 を 安 定 さ せ た り 、 睡 眠 を
促 す ホ ル モ ン の 分 泌 に も 関 わ っ て い ま す 。 そ の た め 、 セ
ロ ト ニ ン が 減 少 す る と 、 気 分 の 落 ち 込 み や 睡 眠 不 足 、 過
食 等 の 症 状 に 陥 る こ と が あ り ま す 。
ま た 、 気 温 ・ 寒 暖 差 に よ り 手 足 や 肩 等 の 不 調 が 起 こ り や
す く な り ま す 。

衛 生 委 員 会 だ よ り

〜 冬 バ テ に 注 意 ! 体 を 温 め て 元 気 に 〜
冬 に な る と 、 気 分 が 重 く な る 、 体 が だ る く な る と い っ た 症
状 が 現 れ る 人 が い ま す 。 冬 に 起 こ る こ の よ う な 体 調 不 良 は
「 冬 バ テ 」 と 呼 ば れ 、 注 意 が 必 要 で す 。

2 . 対 策

担 当 事 業 所 : に じ い ろ

2 0 2 5 年 1 2 月 号

1 .  冬 バ テ の 原 因

・ バ ラ ン ス の 良 い 食 事

ホ ル モ ン の バ ラ ン ス を 整 え 疲 労 を 回 復 す る た め に も 、 栄
養 バ ラ ン ス の 良 い 食 事 を 摂 る よ う に 心 が け ま し ょ う 。

・ 規 則 正 し い 生 活

毎 朝 、 で き る だ け 一 定 の 時 間 に 起 き て 日 光 を 浴 び る こ と
で セ ロ ト ニ ン の 分 泌 を 促 し 、 体 内 時 計 を リ セ ッ ト す る こ
と が で き ま す 。

・ 入 浴

ぬ る め の お 湯 に 浸 か る こ と で 副 交 感 神 経 が 優 位 に な り 、
リ ラ ッ ク ス 効 果 が あ り ま す 。 冷 え 症 や 疲 労 の 回 復 に も 効
き 目 が あ り ま す 。


