
自律神経を整えるのに大きな役割を果たすので、欠かさないようにしましょう！

http://www.teamhimawari.com/

E-MAIL：npo.csc.teamhimawari@gmail.com
～いつでも・どこでも・いつまでも～

寒暖差による体調不良について

アプリダウン
ロード無料⇒

【私たちはTEAMひまわりの活動を応援しています】

この時期、朝晩の冷え込みが強くなりますが、まだまだ日中の暑さはありますよね汗
体調を崩しやすい時期ともいえます。体調を崩す要因は沢山ありますが、その中から
自律神経の乱れについてご紹介させていただきます！
自律神経には、体を活動的にする交感神経とリラックスさせる副交感神経があり、
この2つがバランスをとりながら、心臓や腸などの臓器の働きを司っています。
自律神経は、ちょっとしたストレスでもバランスが乱れてしまいます。この時期多い
のは、気圧の変化によるバランスの乱れです。普段の生活の中で1番心がけてほしい
のが、朝食を必ず食べること！
1日3食を守ることが大切ですが、特に朝食は、寝ている間に下がった体温を上げ、

心身ともにリフレッシュして目の前のことに全力で取り組みましょう!!

★告知★浜松建設presents南島原キッズサッカーフェスティバル

事務局　平日8:30～17:00

TEL　   0957-85-4470

やっと冬が近づいてきたような気がします。今年も残すところ

あと2か月程になりました。みなさんいかがお過ごしでしょうか？

これから仕事が忙しくなってきりしますが、定期的な運動を心がけ

参加費：無料　（参加賞あり）

日　時：令和６年１１月７日（木）　　　１０：００～

対　象：南島原市内各園児

16チーム、約140名の園児たちが一生懸命にボールを追いかけます！普段の生活では見られない

新たな一面を発見できるかもしれません。みなさんでたくさんの声援を送りましょう♪

初の平日開催になりますが、たくさんのご来場お待ちしています！

【Pick UP 情報】

会　場：南島原市多目的運動広場（Arrivo南島原）


