
涼しく心地よい秋は運動に最適ですが、急な温度変化や季節の変わり目によ
る「朝の血圧急上昇」には注意が必要です。目覚めの時間はリラックス状態
から活動状態へ自律神経が大きく切り替わり、心臓に負担がかかりやすい時
間帯です。布団の中での準備体操を習慣にして、自律神経の切り替わりをス
ムーズにし＜、健やかな秋を過ごしませんか？

朝の循環器トラブルを防ぐ！起床時チェックリスト
１．目覚めてもすぐに起き上がらない

まずは布団の中で、ゆっくり深呼吸を３～４回行い、
身体を穏やかに目覚めさせます。

２．布団の中で「グーパー・足首まわし」
手足の指をグーパーと握り開き、足首をぐるぐると
まわし体に先端まで血流のめぐりを良くします。

３．寝たまま手足を伸ばしてストレッチ
仰向けのまま両手を万歳するように伸ばし、身体を
縦にぐーっとストレッチしてからゆっくり起き上が
ります。
※痛みがともなっている時はむりをしないように

してください
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＊朝の血圧上昇を防ぐ目覚めの準備体操のすすめ＊

詳しくきいてほしいなという方

【もし起床時に「あれ、おかしいな」とおもったら脳梗塞のサインを
素早く見つける合言葉「BEーFAST」をおもいだしてください】BE FAST

脳卒中のサイン

BE FAST めまい・ふらつき 片目が見えない

顔のマヒ 片腕の脱力 言葉の障害
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発症時間の確認
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