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http://sports.hc.keio.ac.jp/ja/athlete-support/medical/heatstroke.html 
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《自律神経とは？》 
自律神経は、循環器や消化器、呼吸器
などの活動を調整するため、自分の意
志とは無関係に24時間働き続けている
神経。 

日中優位に働く「交感神経」と夜間に
活発になる「副交感神経」のバランス
が、ストレスや過労などによって乱れる
と、体の器官に様々な不調が現れる。 



脂っこい料理	
 食物繊維を多く含む料理	
 刺激の強いもの	


	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

	
  

食べたものの胃での滞留時間が長くなり、 

消化・吸収に時間がかかります。 
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Food Connection
URL  https://food-connection.jp  Facebook https://www.facebook.com/foodconnection.jp

URL  http://sports.hc.keio.ac.jp mail  smrc-info@ml.keio.jp 


