
 

 

 

 

 

新習慣！「朝のセルフケア」のすすめ 

普段とは異なるスケジュールや暑さによる疲労で、「しっかり休んでいるはずなの

に、なぜか疲れが取れない」「気分がすっきりしない」と感じることはありませんか？ 

実は、こうした時期に起こりやすい不調では、生活リズムの乱れによる「自律神経

の不調」が関係していることがあります。 

メンタルヘルス対策でよく耳にする「セルフケア」ですが、その本質は、日々がん

ばるご自身の「身体のリズムを整えること」にあります。特に朝の過ごし方は、その

日の心身の状態を大きく左右します。 

そこで今回は、無理なく続けられる朝のセルフケアについてご紹介します。 

朝は少しでも長く寝ていたい、朝食をとるよりも休んでいたい――そんな声もよく

聞かれます。疲れがたまってくると朝の行動に現れます。こうした状態が続くと生活

のリズムが崩れ、日中のだるさや気分の落ち込みにつながることもあります。朝のセ

ルフケアは、そうしたリズムを整えるためのシンプルで取り入れやすい方法のひとつ

です。比較的時間のゆとりのある夏場に、1 日の始まりを少し変えてみませんか。 
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