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自律神経について＜後編＞

前号では自律神経の基礎知識についてお伝えしました。

今回は手軽にできる呼吸法についてご紹介します。

深呼吸とは・・・＜吸う＞→動く神経、緊張、交感神経

＜吐く＞→休む神経、弛緩、副交感神経

◆自律神経を整える呼吸法

①仰向けに寝転がり、全身の力を抜きます。

②ゆっくり鼻から息を吸い、もっとゆっくり口から息を吐きます。

③横隔膜の動きが自律神経を刺激するので、腹式呼吸を意識しながら行います。

この①～③の動作を10回繰り返し1セットです。

無理のない範囲で1日数セット行ってみましょう。

臨時休診
2018年3月15日（木）1日休診
2018年4月5日（木）午前休診
上記お休みをいただきます。

何卒ご了承ください。

当番医のご案内
2018年1月7日（日）

急患を対象とした診療日です。

南ながの公園クリニック通信

おしらせ

生活習慣病はバランスのとれた食生活、
適度な運動習慣を身に付けることにより

予防ができると言われています。
そしてご自身の健康状態を毎年確認し

健康づくりに役立てていくことが大切です。

普段健診を受ける機会がない方、
自分は大丈夫と健康に自信のある方も

この機会を逃すことなく、
自分の体と向き合ってみましょう。

■対象者：40〜74歳の被扶養者（家族）
健康保険組合・共済組合などの健康保険加入者。

ご自身が対象かどうか、
まずはご加入の健康保険組合へ

問い合わせください。

■所要時間 30分～1時間（予約制）

■検査内容■
診察・問診・身体計測・血圧測定

血中脂質検査・肝機能検査・血糖検査

尿検査・貧血検査・心電図検査

1～2ヵ月程度で総合結果がお手元に届きます。

健診の期日は加入先によって異なりますが、
3月末期限の場合がありますので

ご確認の上、お早目にご予約ください。

長野市骨粗鬆症検診 長野市乳がん検診
マンモグラフィ無料クーポン券 等
期日が2月28日（水）と迫っております。
お早目にご予約ください。

特定健診について


