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☆規則正しい生活が、自律神経の安定に繋がる
１．体内時計をリセット（昼と夜を体に教えてあげる）
→朝水を飲む、朝日を浴びる（セロトニン）朝散歩5～15分、朝食を取る

２．夜のルーティン
→寝る2時間前からリラックスを心がける
スマホやパソコン、テレビを避け、交感神経から副交感神経へ切り替える
飲酒や喫煙、カフェインを避ける
入浴は寝る90分前までにぬるま湯（39～40℃）に浸かる

（眠気は深部体温が約１℃下がることで出てくる）
寝る直前は意識的に深呼吸やストレッチで緊張を和らげる
ポジティブ体験を思い出す

 

 


