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　おやつバイキング
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　白玉おしるこ

今年も元気に、笑顔で

過ごせますように！⛩
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「お仕事説明会」
随時、受付中・履歴書不要

お友達同士で参加OK！

他の事業所に興味のある方

お気軽にお越しください。

申込：お問い合わせ086-292-0300

E-meil：info@life-create.org

「●日参加」とお申し出ください。

職場体験できます。
入職祝い金あり/奨学金返還制度あり

介護付有料老人ホーム

instagram
始めました

日常のエル

ムを発信して

います。

フォローお

願いします。

デイサービスセンター
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見学待ってま
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基本的な知識が不足していると、個人の経験則や偏った情報をもとに行動していしまいがちです

実は、睡眠について教育を受けていない国は、先進国の中でも日本だけだと指摘されています

思う ・ 思わない

思う ・ 思わない

思う ・ 思わない

思う ・ 思わない

思う ・ 思わない

思う ・ 思わない

眠りの知識チェック

Check1.規則正しい生活には早寝をするべきだ

Check2.二度寝をしても眠かったら寝不足なので眠った方がいい

Check3.早寝をしても寝れないのはストレスのせいだ

Check4.就寝して眠れなくてもベッドで目を閉じているべきだ

Check5.眠る前の時間にベッドでスマホを使うのは問題ない

Check6.すぐに寝つけるなら睡眠の問題はない⇒解答はすべて「思わない」が正解です

解説

Check1.脳は目覚めて光を感知してから16時間後に眠くなる仕組みがあります。

「規則正しい生活＝起きる時間をそろえる」

Check2.普段起きている時間に眠る（二度寝をする）と脳が学習してしまい、朝起きた後や

午前中に眠くなってしまいます。

Check3.睡眠は生理現象であって、心理現象ではありません。「眠れない＝ストレス」と

考えることで眠れないことが不安につながります。「眠れない」要因は、脳の温度が

下がらないうちに就寝時間を迎えてしまったことなどによる生理的な現象です。

Check4.脳は場所と行為をセットにして学習をします。ベッドで間あげごとをすると脳は

ベッドを「考え事をする場所」だと学習してしまいます。１５分寝つけなかったら

ベッドを出て眠るのをやめ眠くなったタイミングでベッドに入りましょう。

Check5.スマホの画面を見るだけで心拍数が上がり、それを学習してしまいます。

ベッドで寄りかかりスマホを使い、眠ろうと思ったらスマホを置き、

手ぶらでベッドに入るようにしましょう。

Check6.本来就寝して眠るまで１０分程度かかります。就寝して８分未満で寝つける場合は、

慢性的に睡眠不足しているサインです。

眠りの基礎知識クイズ

吉備津神社に
みなさんで初詣！

新春福笑い
音楽活動

ことみ会の皆様

素敵なショーを

ありがとうございました

皆様

大変楽しいひと時を

お過ごしでした

恒例のエルム神社にお参りしました！

今年も元気に過ごせますように

エルム撫川通信 令和8年２月号

デイサービスセンター

歌謡演芸楽しかっ

たです♪次回も楽

しみにしています！

１月２日に

書初めをし

ました(^▽^)

お着物を着て新年のご挨拶

皆さんよろこばれました

福笑い！


