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地図に掲載のない町内医療機関につきましては、P54・P55をご確認ください。

気持ちよく眠りにつくために

不規則な生活で睡眠不足になったり、ストレスによる不眠に悩む人が増えています。
睡眠不足や不眠は健康を損なう大きな要因。ここではよい睡眠を得るための方法を紹介します。

お風呂は、ぬるめのお湯にゆっくりと
入って。寝つきの悪い人は、軽い読書や
マッサージ、音楽を聴いたり、神経を鎮める
香りを利用するなど、「お休みの習慣」を
自分なりに工夫してみましょう。

寝る前にリラックスタイムをもとう

「眠らなければ」と意気込むと、
かえって頭が冴えて寝つきを悪く
してしまいます。眠れないときは
いったん布団を出てリラックスし、
眠くなってからもう一度床につく
ようにしましょう。

眠くなってから床につく

寝る前には、頭や体を興奮させる刺激を避けましょう。
熱いお風呂も、食事も就寝の2時間前までにすませましょう。
夕食後に仕事や趣味に没頭することも、心身ともに活動的
な状態にして眠りにくくさせます。覚醒作用
のあるコーヒーやお茶は5～6時間前から、
また、たばこも控えましょう。

寝る前には刺激を避ける

寝酒は睡眠薬代わりにはなりません。少量なら麻酔作用
で眠りやすくはなりますが、短時間で作用が切れ、目が
覚めてしまうことも。慣れると量が増えて
精神的・身体的問題が起こりやすくなり
ます。また、飲みすぎると翌朝に疲れが残る
もとになります。

寝酒は不眠の元

8686

２４１２広陵町5(SG13)企画後半.indd   86 2024/11/27   14:31:14

このページは有料広告掲載ページです。
マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。

地図に掲載のない町内医療機関につきましては、P54・P55をご確認ください。

気持ちよく眠りにつくために

不規則な生活で睡眠不足になったり、ストレスによる不眠に悩む人が増えています。
睡眠不足や不眠は健康を損なう大きな要因。ここではよい睡眠を得るための方法を紹介します。

お風呂は、ぬるめのお湯にゆっくりと
入って。寝つきの悪い人は、軽い読書や
マッサージ、音楽を聴いたり、神経を鎮める
香りを利用するなど、「お休みの習慣」を
自分なりに工夫してみましょう。

寝る前にリラックスタイムをもとう

「眠らなければ」と意気込むと、
かえって頭が冴えて寝つきを悪く
してしまいます。眠れないときは
いったん布団を出てリラックスし、
眠くなってからもう一度床につく
ようにしましょう。

眠くなってから床につく

寝る前には、頭や体を興奮させる刺激を避けましょう。
熱いお風呂も、食事も就寝の2時間前までにすませましょう。
夕食後に仕事や趣味に没頭することも、心身ともに活動的
な状態にして眠りにくくさせます。覚醒作用
のあるコーヒーやお茶は5～6時間前から、
また、たばこも控えましょう。

寝る前には刺激を避ける

寝酒は睡眠薬代わりにはなりません。少量なら麻酔作用
で眠りやすくはなりますが、短時間で作用が切れ、目が
覚めてしまうことも。慣れると量が増えて
精神的・身体的問題が起こりやすくなり
ます。また、飲みすぎると翌朝に疲れが残る
もとになります。

寝酒は不眠の元

8787

２４１２広陵町5(SG13)企画後半.indd   87 2024/11/27   14:31:15



このページは有料広告掲載ページです。
マップ上には、広告をご掲載いただいた施設のみ表示しています。

心と体のリラクゼーション法

動物に触れる「アニマル・セラピー」は、脈拍数や血圧が安定する
などの生理的な効果に加え、元気が出る、リラックスするなど、
心理面でも大きなメリットがあるとされています。犬、猫、うさぎ、
小鳥などのペットや、馬、イルカなどの動物と実際に手でふれあう
ことで、心身ともにリラックスできます。植物にふれることも精神
的な癒しリラクゼーション効果があると注目されています。

動物や植物に癒される

簡単な呼吸法で、体の緊張をほぐしてみましょう。
口を軽くあけて、ハァーとため息をついてください。苦しくなら
ない程度に長く息を吐いたら、少し息を止めて休みます。息を
吸うのは自然にまかせ、吸ったら、またハァーと吐いて休む、
というのを繰り返します。吐く息に集中するのがポイント。気分
が落ち着くまで何回でもやってみましょう。

リラックス呼吸法
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アロマセラピーとは、植物の精油で、主にその香りをかぐ
ことで健康に導くというもの。自分の好きな香りの精油を
ベースオイルで薄めてマッサージしたり、アロマポットに
数滴垂らし、温めて香りを楽しみましょう。

アロマセラピーを利用してみよう

心と体のリラクゼーション法

このページは有料広告掲載ページです。
株式会社サイネックス による編集記事ページです。

地元の食材を選んで「地産地消」

「地産地消」って聞いたことありますか。
「ちさんちしょう」と読み「地元で生産さ
れたものを地元で消費する」という意味
です。
地場の食材を購入することで、輸送に
使われるエネルギーを大きく減らすこ
とができます。消費者も新鮮で安心感
のある食材が入手でき、地場農業の活
性化、食料自給率の向上などの効果も
期待されます。

地産地消とは？

食材の生産方法や、時期によって
生産に要するエネルギーには大き
な差があります。たとえば、野菜を
ビニールハウスで加温して、本来の
季節以外に収穫するには、大きな
エネルギーが消費されます。
旬の食材を購入することで、その
エネルギーを削減することができ
ます。

旬の食材を選ぼう!
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ベースオイルで薄めてマッサージしたり、アロマポットに
数滴垂らし、温めて香りを楽しみましょう。

アロマセラピーを利用してみよう

心と体のリラクゼーション法
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株式会社サイネックス による編集記事ページです。

地元の食材を選んで「地産地消」

「地産地消」って聞いたことありますか。
「ちさんちしょう」と読み「地元で生産さ
れたものを地元で消費する」という意味
です。
地場の食材を購入することで、輸送に
使われるエネルギーを大きく減らすこ
とができます。消費者も新鮮で安心感
のある食材が入手でき、地場農業の活
性化、食料自給率の向上などの効果も
期待されます。

地産地消とは？

食材の生産方法や、時期によって
生産に要するエネルギーには大き
な差があります。たとえば、野菜を
ビニールハウスで加温して、本来の
季節以外に収穫するには、大きな
エネルギーが消費されます。
旬の食材を購入することで、その
エネルギーを削減することができ
ます。

旬の食材を選ぼう!
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