










イライラ 

疲れやすい 

頭痛 

不眠 

めまい 

耳なり 
発汗 

うつ？ 

不安 

訪
問
ハ
ビ
リ
テ
�
シ
�
ン 

 

  

 
 

 

春
は
�
体
が
だ
る
い
��
イ
ラ
イ
ラ
す
る
��
や
る
気
が
で
な
い
�
な

ど
心
身
の
体
調
不
良
を
感
じ
る
方
が
多
い
で
す
�
春
の
寒
暖
差
や
気
圧

の
変
化
�
環
境
変
化
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
か
ら
自
律
神
経
が
乱
れ
る
こ
と

で
様
々
な
症
状
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
� 

そ
こ
で
今
回
は
�
自
律
神
経
�
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
� 

    
 

 

自
律
神
経
と
は
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
�
ル
で
き
ず
�
自
動
的
に
働
く
も

の
で
生
き
て
い
く
上
で
必
要
不
可
欠
な
神
経
の
こ
と
で
す
�
�
自
分
で

コ
ン
ト
ロ
�
ル
で
き
な
い
こ
と
�
て
ど
う
い
う
こ
と
？
�
と
思
�
て
い

ま
せ
ん
か
？
具
体
的
に
は
心
臓
を
動
か
し
た
り
�
食
べ
物
を
消
化
す
る

こ
と
で
す
� 

     

 

                      

春
の
体
調
不
良
�
要
注
意
！ 

自
律
神
経
�
�
？ 

�
�
な
症
状
�
り
ま
�
�
�
？ 



   

１ 

起
き
た
ら
日
光
を
浴
び
る 

 
 

 
 

 
日
光
を
浴
び
る
こ
と
で
体
内
時
計
を
整
え
る 

２ 

適
度
な
運
動
を
す
る 

 
 

 
 

 
 

 

軽
い
運
動
な
ら
疲
労
回
復
因
子
が
優
位
に
な
る
の
で

結
果
的
に
疲
れ
が
と
れ
る 

３ 

湯
船
に
つ
か
る 

 
 

 
 

 

心
身
と
も
に
リ
ラ
�
ク
ス 

４ 

質
の
い
い
睡
眠
を
と
る 

 
 

 
 

 

質
の
い
い
睡
眠
を
と
る
こ
と
は
自
立
神
経
を
整
え
る

の
に
と
て
も
重
要 

５ 

し
�
か
り
栄
養
を
と
る 

 
 

 
 

 

ポ
イ
ン
ト
は
和
食
の
イ
メ
�
ジ
�
ご
飯
・
汁
物
・
主
菜
・

副
菜
�
！
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
は
自
律
神
経
を
整
え

る
た
め
に
重
要 

６ 

腸
内
環
境
を
整
え
る 

 
 

 
 

 

腸
は
ス
ト
レ
ス
な
ど
の
影
響
を
受
け
や
す
い
で
す
�
朝

起
き
た
ら
水
を
飲
む
・
食
物
繊
維
や
乳
酸
菌
と
る
等
腸

内
環
境
を
整
え
る
こ
と
も
意
識
し
て 

 

７ 

首
を
温
め
る 

 
 

 
 

 

血
流
が
良
く
な
り
�
心
身
を
リ
ラ
�
ク
ス 

 
 

 

     

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

   

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

      

自
律
神
経
は
�
規
則
正
し
い
生
活
習
慣
と
�
上
手
に
ス
ト
レ
ス
を

解
消
す
る
こ
と
で
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
� 

季
節
に
よ
る
影
響
は
避
け
ら
れ
な
い
の
で
�
日
常
に
ち
�
�
と
し

た
工
夫
を
取
り
入
れ
�
春
を
楽
し
く
過
ご
し
た
い
で
す
ね
！ 

自
律
神
経
�
整
�
�
�
つ
の
方
法 

最
後
�
��� 

�
�
う

� 

１．首に力を入れながら徐々に顔を左
右に向けて真横で５秒ほどとめ
る 

２．力を抜きながら徐々に正面を向
き、あごを引いて 10秒ほどリッ
ラクスする。1～２を数回行う 

１．体の前で両肘を曲げて拳(こぶし)
をつくり、肩を縮めるようにして 5秒
ほど力を入れる 

2．両腕を開いて背筋を伸ばし、胸を
開いて力を抜いた状態で10秒ほどリ
ッラクスする。1～２を数回行う 

首のリラックス 

肩のリラックス 












