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   皆 (みな)さんなごんでます。　　　　　　　　　　　　　鏡 (かがみ)さんピース
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　　　　　　　　　　イェーイ！！
　　　　　　　　　　　　　　　　

編 (へん)　集 (しゅう)　後 (こう)　記 (き)
　　 
毎日 (まいにち)毎日 (まいにち)寒 (さむ)い日 (ひ)が続 (つづ)いていましたね。
今年 (ことし)は例年 (れいねん)より寒 (さむ)さが厳 (きび)しいような気 (き)がするのですが・・・
　  今年 (ことし)も早 (はや)2月 (がつ)！！年 (とし)を取 (と)ると月日 (つきひ)の流 (なが)れが速 (はや)くて、時代 (じだい)の流 (なが)れに
ついていけませんが・・・今年 (ことし)も地 (ち)活 (かつ)でまた何 (なに)か行事 (ぎょうじ)が出来 (でき)るかな～
 遅 (おそ)くなりましたが、今年 (ことし)もよろしくお願 (ねが)いします。
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オリジンorigin 通信 (つうしん)
Ｖｏｌ 10　令和 (れいわ) 5年 (ねん) 2月 (がつ)発行 (はっこう)


帯広 (おびひろ)地域 (ちいき)活動 (かつどう)支援 (しえん)センター　ドロップイン
　　　　　帯広市 (おびひろし)西6条南 (みなみ)6丁目 (ちょうめ)3ソネビル2階 (かい)　
ＴＥＬ0155-23-6073
ＦＡＸ0155-20-7367　　　

[image: ソース画像を表示]　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
[image: News | IICRD]　　　
　クリスマスパーティーをやりました！！
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昨年 (さくねん)の12月 (がつ)19日 (にち)(月 (げつ))、地 (ち)活 (かつ)にてクリスマスパーティーを開催 (かいさい)しました。　数年 (すうねん)ぶりの地 (ち)活 (かつ)での催 (もよお)しに、10名 (めい)の利用者 (りようしゃ)さんが参加 (さんか)されました。２チームに分 (わ)かれてゲームを行 (おこな)ったり、ケーキやチキンを食 (た)べて
午前中 (ごぜんちゅう)の短 (みじか)い時間 (じかん)でしたが、大 (おお)いに盛 (も)り上 (あ)がり楽 (たの)しい時間 (じかん)を過 (す)ごす事 (こと)が出来 (でき)たのではないかと思 (おも)います。
　　 次回 (じかい)の予定 (よてい)はまだ決 (き)まっていませんが、暖 (あたた)かくなったら花見 (はなみ)も良 (よ)い
[image: お花見 | フリーイラスト素材集〔イラストミント〕]　　 のではないかなどと考 (かんが)えております。
     ご意見 (いけん)がありましたら、お聞 (き)かせくださいね～
　　
[image: ソース画像を表示][image: 眠り zzzz イラスト に対する画像結果][image: ソース画像を表示]　　　　　　　　　　　眠 (ねむ)りについて
[image: 眠り zzzz イラスト に対する画像結果]　　　日本人 (にほんじん)の全年齢 (ぜんねんれい)の平均 (へいきん)睡眠 (すいみん)時間 (じかん)は女性 (じょせい)が7時間 (じかん)36分 (ふん)、男性が7時間 (じかん)49分 (ふん)。睡眠 (すいみん)時間 (じかん)が足 (た)りていれば、体 (からだ)の休息 (きゅうそく)は十分 (じゅうぶん)といえるのでしょうか。答 (こた)えはNOです。睡眠中 (すいみんちゅう)は、深 (ふか)い眠 (ねむ)りの「ノンレム睡眠 (すいみん)」と浅 (あさ)い眠 (ねむ)りの「レム睡眠 (すいみん)」を繰 (く)り返 (かえ)しています。レム睡眠中 (すいみんちゅう)には基本的 (きほんてき)に筋肉 (きんにく)は動 (うご)かないようになっていますが、脳 (のう)は活動 (かつどう)をしており夢 (ゆめ)を見 (み)ています。そして一晩 (ひとばん)にノンレム睡眠 (すいみん)とレム睡眠 (すいみん)を4～5回 (かい)繰 (く)り返 (かえ)します。ノンレム睡眠 (すいみん)にはレベルがあり、最 (もっと)も深 (ふか)い眠 (ねむ)りを得 (え)られるのが最初 (さいしょ)の1～2回 (かい)。つまり寝入 (ねい)ってから約 (やく)3時間 (じかん)の間 (あいだ)に深 (ふか)い眠 (ねむ)り＝ノンレム睡眠 (すいみん)に達 (たっ)すれば、脳 (のう)もカラダも休 (やす)ませることができるため、朝 (あさ)起 (お)きた時 (とき)に「ぐっすり寝 (ね)た」という満足感 (まんぞくかん)を得 (え)ることができるのです。
質 (しつ)のいい睡眠 (すいみん)のために必要 (ひつよう)なこと
[image: ソース画像を表示]まず朝起 (あさお)きたときに太陽 (たいよう)の光 (ひかり)を浴 (あび)びること。これによって、体内 (たいない)時計 (どけい)の「親 (おや)時計 (どけい)」を目覚 (めざ)めさせることができます。しかし体 (からだ)の奥深 (おくふか)くにある「子 (こ)時計 (どけい)」には光 (ひかり)が届 (とど)きません。そこで子 (こ)時計 (どけい)も目覚 (めざ)めさせるために、食事 (しょくじ)を摂 (と)る必要 (ひつよう)があります。太陽 (たいよう)を浴 (あ)びてから、あまり時間 (じかん)をおかずに朝食 (ちょうしょく)を摂 (と)る方 (ほう)がいいと考 (かんが)えられます。夜 (よる)の入浴 (にゅうよく)はシャワーですませるのではなく、40度 (ど)くらいのぬるめのお湯 (ゆ)にゆっくりつかるのが効果的 (こうかてき)です 。または自分 (じぶん)の体格 (たいかく)に合 (あ)った枕 (まくら)を選 (えら)ぶことで、安眠 (あんみん)を得 (え)られることもあります。                                                                                                              
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