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〜
ペット・趣味の写真随時募集中！〜〜
ペット・趣味の写真随時募集中！〜


大切なペットの写真、旅行先の景色写真、自身で作成した作品の写真など大切なペットの写真、旅行先の景色写真、自身で作成した作品の写真など
お気軽にご応募ください！メール・ラインワークスにて
管理部
高須までお気軽にご応募ください！メール・ラインワークスにて
管理部
高須まで

～ ペット・趣味の写真随時募集中！～
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4月の環境変化による緊張が続いたあと、ゴールデンウィークを境に疲労が表に

出やすい時期です。5月病は自律神経や睡眠リズムの崩れが関係するとされています。

なぜ5月は
不調が出やすいの？

今日からできる「生活リズム」改善今日からできる「生活リズム」改善今日からできる「生活リズム」改善

その１ 朝は太陽の光を浴びるその１ 朝は太陽の光を浴びる
起床後にカーテンを開けることで体内時計が整いやすくなり、起床後にカーテンを開けることで体内時計が整いやすくなり、
夜の自然な眠りにつながることが知られています。夜の自然な眠りにつながることが知られています。

                              その２その２ 寝る90分前までの入浴 寝る90分前までの入浴
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　38〜40℃のぬるめのお湯に15分前後浸かることで、38〜40℃のぬるめのお湯に15分前後浸かることで、
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　副交感神経が優位になり、寝つきが良くなるとされています。副交感神経が優位になり、寝つきが良くなるとされています。

その３その３ 出来ることから少しずつ 出来ることから少しずつ
「朝5分早く起きる」「「朝5分早く起きる」「スマホを見る時間を減らす」などスマホを見る時間を減らす」など
小さな調整が継続しやすいとされています。小さな調整が継続しやすいとされています。
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今日からできる『おすすめグッズ』今日からできる『おすすめグッズ』今日からできる『おすすめグッズ』

◆ 疲れ目に！ 蒸気で温めるアイマスク◆ 疲れ目に！ 蒸気で温めるアイマスク
パソコンやスマートフォンで疲れやすいパソコンやスマートフォンで疲れやすい目元目元を温め、を温め、
一日の終わりにほっと一息つく時間に取り入れやすいアイテムです。一日の終わりにほっと一息つく時間に取り入れやすいアイテムです。

◆ 肩こりに！ ネック・肩用温熱グッズ◆ 肩こりに！ ネック・肩用温熱グッズ
気づかないうちに緊張しがちな気づかないうちに緊張しがちな首・肩まわりを温めることで、首・肩まわりを温めることで、
仕事終わりのリラックスタイムを心地よくサポートしてくれます。仕事終わりのリラックスタイムを心地よくサポートしてくれます。

◆ 全身疲労に！ ◆ 全身疲労に！ 入浴剤入浴剤
ラベンダー、カモミール、ひのきなどラベンダー、カモミール、ひのきなど穏やかで強すぎない香りが穏やかで強すぎない香りが
リラックス効果を高め、安眠をサポートしてくれます。リラックス効果を高め、安眠をサポートしてくれます。

◆ 疲れ目に！　蒸気で温めるアイマスク
パソコンやスマートフォンで疲れやすい目元を温め、

一日の終わりにほっと一息つく時間に取り入れやすいアイテムです。

◆ 肩こりに！　ネック・肩用温熱グッズ
気づかないうちに緊張しがちな首・肩まわりを温めることで、

仕事終わりのリラックスタイムを心地よくサポートしてくれます。
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がんばる身体と心を ひと休み

自席で簡単ストレッチ 自席で簡単ストレッチ 自席で簡単ストレッチ　

　　  首筋のストレッチ　　　　　　　 肩周辺のストレッチ　　　　　    腕・肩・胸・背中のストレッチ

反動をつけずにゆっくり伸ばし、気持ちいいと感じるところでやめる。
肩こり・背中の痛み・頭痛の予防や緩和に効果があります。
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