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　新年度、環境の変化が大きい時です。転勤された方、新規採用で初めて社会人になった方もおられることと思いま
す。朝、家を出る時間や通勤経路が変わったり、そのために起床時間も変わったりしているかもしれません。職場は
変わらなくても、担当する業務が変わったり、新しい人との出会いがあったりします。
◦まずは生活リズムを整えましょう。
　心身の調子を整えて健康を維持するための体温やホルモン分泌などの体内環境の周期的な変化をサーカディアンリズ
ム（概日リズム）と言います。人の体内時計の周期は、個人差もあるようですが、平均すると24時間より少し長く、地
球の自転による24時間の明暗周期と少し差があります。それを修正するのに一番効果があるのが光の刺激で、朝に太陽
の光を浴びることや、夜は明るい光を避けて休養することが大切だと言われるのには理由があるわけです。他にも、決
まった時間に食事や運動を行うことが有効です。とはいえ、生活リズムをいつも一定に維持するのはなかなか難しいか
もしれません。リズムが乱れてきたなと思ったら、できるだけ早めに修正しましょう。乱れを整えるコツは、朝同じ時
間に起きることです。夜早く寝ることよりも、起きる時間を整えることで自然に寝付く時間が整います。イレギュラー
なことが起こっては、また平常に戻すことをこまめに繰り返していくことが大切です。
◦１年後、必ず何かが生まれています。
　新しい仕事に、「さあ、やるぞ！」と気合が入って、わくわくした気持ちが湧いてきたりする一方で、責任ある仕事
や初めての仕事を引き受けて、不安な気持ちが大きくなっているかもしれません。職場の机の位置が変わり、そこから
見える景色が違っているかもしれません。何でもないような変化でも、それに慣れるために大きなエネルギーを使って
います。これからの１年、上手くできたことだけに意味があるわけではありません。苦労したことや思うようにできな
かったことも必ず何かを生み出していきます。ただ、ストレスが重なると、耐え切れずに心身に不調を来す場合がある
ので、その時は一人で抱えず、相談窓口をご利用ください。そうして１年後、どんなことが生まれているかを楽しみ
に、１日１日、日々のリズムを刻んでいきましょう。

　近畿中央病院では、以下のような事業を実施しています。病院HPに詳しいご案内を掲載しています。
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新年度、環境の変化が大きい時です。転勤された方、新規採用で初めて社会人になった方もおられることと思いま
す。朝、家を出る時間や通勤経路が変わったり、そのために起床時間も変わったりしているかもしれません。職場は
変わらなくても、担当する業務が変わったり、新しい人との出会いがあったりします。
◆ まずは生活リズムを整えましょう。
心身の調子を整えて健康を維持するための体温やホルモン分泌などの体内環境の周期的な変化をサーカディアンリ

ズム（概日リズム）と言います。人の体内時計の周期は、個人差もあるようですが、平均すると 時間より少し長
く、地球の自転による 時間の明暗周期と少し差があります。それを修正するのに一番効果があるのが光の刺激
で、朝に太陽の光を浴びることや、夜は明るい光を避けて休養することが大切だと言われるのには理由があるわけで
す。他にも、決まった時間に食事や運動を行うことが有効です。
生活リズムをいつも一定に維持するのはなかなか難しいかもしれません。リズムが乱れてきたなと思ったら、でき

るだけ早めに修正しましょう。乱れを整えるコツは、朝同じ時間に起きることです。夜早く寝ることよりも、起きる
時間を整えることで自然に寝付く時間が整います。イレギュラーなことが起こっては、また平常に戻すことをこまめ
に繰り返していくことが大切です。
◆ １年後、必ず何かが生まれています。
新しい仕事に、「さあ、やるぞ！」と気合が入って、わくわくした気持ちが湧いてきたりする一方で、責任ある仕

事や初めての仕事を引き受けて、不安な気持ちが大きくなっているかもしれません。職場の机の位置が変わり、そこ
から見える景色が違っているかもしれません。何でもないような変化でも、それに慣れるために大きなエネルギーを
使っています。これからの 年、上手くできたことだけに意味があるわけではありません。苦労したことや思うよう
にできなかったことも必ず何かを生み出していきます。ただ、ストレスが重なると、耐え切れずに心身に不調を来す
場合があるので、その時は一人で抱えず、相談窓口をご利用ください。そうして 年後、どんなことが生まれている
かを楽しみに、１日１日、日々のリズムを刻んでいきましょう。

近畿中央病院では、以下のような事業を実施しています。病院 に詳しいご案内を掲載しています。
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