[image: ]	～あなたの生活に役立つ情報が満載の新潟鍼療センターからのたよりです～

























[image: ][image: ][image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ]
[image: ]			[image: 挿絵 が含まれている画像  自動的に生成された説明]
発行/ 新潟鍼療センター 〒950-0087　新潟市中央区東大通2-10-13　☎025-244-1189
ホームページ　https://hari-niigata.com　Ｅメール　Ｅメール　 hariniigata@sky.plala.or.jp
新潟鍼療通信
























こんにちは、院長の山田です。そろそろ冬物のコートやセーターをしまい込んで、春夏の服を引っ張り出す時期ですね。クローゼットを整理していると、「去年の今頃何を着ていたっけ？」と考え込むことがあります。しまい込んでいた服を広げてみて、「こんなの持っていたっけ？」と驚くことも。三年以上着ていない服が出てくることに、きっと多くの方も心当たりがあるのではないでしょうか。断捨離という言葉が広まって久しいですが、「捨てる」ばかりが正解というわけでもありません。物には「思い出」がくっついていることがあります。「着なくなったけれど、持っているだけで安心するもの」が暮らしの中にあるのは、決して悪いことではないはずです。さて、「春眠 (しゅんみん)暁 (あかつき)を覚 (おぼ)えず」という言葉がありますが、四月は本当に眠い。朝、目覚ましが鳴っても、布団の中でぐずぐずしてしまう方は多いのではないでしょうか。実はこの眠気、単なる怠けではなく、身体の自然な反応のようです。春は気温の変動が大きく、自律神経のバランスが乱れやすい。冬の間は寒さで身体が緊張状態にあったのが、暖かくなることで一気にゆるむ。その切り替えの過程で、強い眠気が生じるのだと言われています。「春バテ」という言葉があるくらいですから、この時期にだるさを感じるのは珍しいことではありません。それならいっそ「よく眠ること」を四月の目標にしてみるのも良いかもしれません。忙しい現代社会では、睡眠時間を削ってでも何かをしようとする風潮がありますが、よく眠った翌朝の爽快感は、何物にも代えがたいものがあります。七時間でも八時間でも、自分に合った睡眠時間を確保するだけで、日中のパフォーマンスは大きく変わります。また、寝る前のひと工夫も効果的です。布団に入る一時間前にはスマートフォンの画面を暗くする。ぬるめのお風呂にゆっくり浸かる。カフェインを寝る五～八時間前から控える。どれも特別なことではありませんが、続けてみると睡眠の質が変わってくるという声は多く聞かれます。
さは、身体が「休みたい」と言っているサインです。そのサインを無理に押し殺すのではなく、素直に
受け入れてみる。しっかり眠って、すっきり目覚めて、四月の陽光を気持ちよく浴びる。それだけで一
日の始まりがぐっと良くなるはずです。　新潟鍼療センター院長　山田敏夫
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－あなたの健康増進、健康回復をねがう－ 
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