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回 覧

豊橋市草間町字平東89

南陽生涯学習センターだより令 和 7 年

１１月に現れやすい気象病と体調管理

☆季節性うつ病は、秋から冬にかけて現れやすくなります

症状
〇睡眠時間が長くなり、日中でも眠気がある 〇食欲旺盛で、甘い物や炭水化物が欲しくなる

〇気分が落ち込み、無気力となる 〇集中力が低下し、日常の家事・仕事がうまく処理できない

季節性うつ病を緩和するための対処法
◎バランスの良い食事・・・・・セロトニン生成に必要な、肉、魚、大豆やビタミン、ミネラルなどを摂取

◎適度な運動・・・・・・・・・ウォーキングなど太陽の光を浴びながらの運動

◎感情を話せる人を見つける・・一人で悩んでいると気持ちの落ち込みが悪化するため誰かに話しをしてみる

◎自宅や職場を明るくする・・・照度に気を付け自分の周囲は明るくする

健康知識と保険 ウクレレの調べ 良い睡眠とれていますか？ 音楽のたまてばこ

笑顔を運ぶ遺言のお話 脳活イキイキ体操 食中毒予防 江戸時代の天災と吉田城下町


