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①交感神経、副交感神経共に高い ③交感神経低く、副交感神経高い 

②交感神経高く、副交感神経低い ④交感神経、副交感神経共に低い 

心身ともにベスト 

体がだるく、常に眠い 

常に疲れていて 
ぐったりした状態 

せかせかしていて 
焦った状態 

・ストレスが多い現代人に最も多いタイプ 
・イライラで血流が悪い 
・免疫力低下→ 感染症、病気のリスク高い 

低                                    交感神経                     高 

・アレルギー発症率高い 
・うつのリスク高い 

・やる気、覇気がない 
・いつもぐったり 



副交感神経を高めるには 交感神経を高めるには 

感動する音楽、映画鑑賞 

笑顔 
 口角を上げる 

深呼吸 

お風呂（温度低目） 
バランスの良い食事 

整腸 

人との会話 

朝日を浴びながら 
ウォーキング 

運動 


