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編集人；地域活動支援センター  

こころの里 
 

〒706-0011 玉野市宇野 1－8－8 

TEL :（ 0863） 33－ 5151 

FAX :（ 0863） 33－ 5252 

E-mail:maruisora.5151＠tulip.ocn.ne.jp  

 

寝室内の温度を 13～28 度、湿度を 40～60％にする 

寝る 30～40 分前には寝室のエアコンをつけて自分が快適と感じる環境に整えましょう 

夕方以降の昼寝・カフェインの摂取を控える 

コーヒーや茶葉を使用したお茶（緑茶、ほうじ茶、紅茶、ウーロン茶など）、 

栄養ドリンクなどに含まれていることが多い 

入浴は寝る 1～2 時間前までに済ませる 

ぬるめの湯船（38℃程度）につかって深部体温を上げておくと、眠る時間に深部体温が下がる 

タイミングとなるので、スムーズに寝ることができる 

寝る 1～2 時間前から照明の照度を落とす 

強い光はメロトニンの分泌を抑制し入眠の妨げになるため、寝る予定時刻の約 2 時間前から 

照明の照度を落としたり、スマートフォンやタブレット、パソコンなどの使用を控える 

寝る前にはコップ 1 杯の水分補給を忘れずに 

睡眠中も発汗があり、水分が失われます。水分補給が適切に行われていないと睡眠が妨げられる他、 

脱水状態になるリスクが高まります。脳梗塞の予防にもつながります。 

暑くて眠れないときには、後頭部を冷やすのが効果的 

神経が集中している首ではなく、後頭部を冷やすようにすると快眠につながりやすい。 

朝起きたら太陽の光を浴び、体内時計をリセットする 

睡眠対策には、体内時計を整えることも大切。 

エアコンの使い方に注意 

エアコンの冷気に直接当たり続けると体が過度に冷えてしまうため、風向きを上側にしたり、 

自動調整機能を使用するとよい。扇風機で空気の流れをつくるのも有効。 

睡眠不足は … 熱中症の危険性が上昇、生活習慣病や肥満のリスクがアップ、 

うつ病などの発症や認知機能にも影響、事故・エラーなどのリスクが上がる 

など様々なリスクに影響を及ぼします。 

少しでも眠りやすい環境をつくるためにとちょこっと調べてみたら、大体共通してこんな 

ことが推奨されていました。できそうなものだけでも実践してみてはいかがでしょうか 
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めばるの会  （ 当 事 者 会 ）  より お知 らせ 

７月３日（木）の 話し合い では、めばるの会から出席者３名で、 

以下の内容について話し合いました。 

 
次回８月７日（木）15：10～ 
◎テーマ 
・秋の清掃活動について 
・秋の旅行について 

内 容 

避暑地？ 

食材班 

仕込み完了！  

 

（試算） 

 

炭
⍽
⎆
⎊
⍾
⎼ 

暑
⎈
⎛
⎡
闘
⍷ 

パタパタ 

てことで 

パタパタ 
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第 24 回 こころの里まつり について 

募集中 

～安易なクリックが災いを呼ぶ！SNS 広告にご用心～ 

岡山県消費生活センター 

専用電話：086-226-0999 

相 談 日：火曜~日曜 

(祝日、年末年始を除く) 

受付時間：9 時から～16 時 30 分 



 

８月のゆったりサロン（仮） 

こころの里 合同学習会

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

【 ゆずります 】  ～  ８月１６日(金) まで展示 
(応募多数の場合は抽選） 

このコーナーでは、利用者の皆さんの相互の不用品再活用を目的として、リサイクル品を  

募集しておりますので、譲りたい物 ・ 譲り受けたい物がある方は、スタッフまでご相談ください。

 

真のワイヤレスヘッドセット ２名   

ワイヤレスバージョン ： ５．４ 

チャージボックス 

イヤホンスプリットワイヤレスデザイン 

 

ワイヤレスイヤホン Type-C 充電ケーブル 

充電ケース 



 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

」」日 月 火 水 木 金 土 

    

 

    

 

  

 

 １ ２ 

手芸教室 

スポーツの日 

 ３ 

休業日 

 ４ 

 

 ５ 

 

 ６ 

休業日 

 ７ 

めばるの会 

 ８ 

 

 ９ 

ゆったりサロン(仮) 

１０ 

休業日  

 

１１ 

休業日 

（山の日） 

１２ 

 

１３  

休業日 

１４ 

 

１５ 

 

１６ 

 

１７ 

休業日   

１８ 

 

１９ 

 

２０ 

休業日 

２１ 

 

２２ 

  

２３ 

のど自慢会 

２４ 

休業日 

２５ 

 

２６ 

パソコン教室 

２７ 

休業日 

２８（会議） ２９ 

 

３０ 

カレーの日 

 

 

☆ 休館日・・・日曜日・水曜日・祝日・年末年始 ☆ 

☆☆☆☆☆☆  行行事事にに参参加加さされれるる方方はは、、ななるるべべくく時時間間どどおおりりににおお集集ままりりくくだだささいい    ☆☆☆☆☆☆  

 

編集人；地域活動支援センター こころの里 

〒706－0011 玉野市宇野１－８－８ 

Ｔ Ｅ   Ｌ :（0863）33－5151 

ＦＡＸ  :（0863）33－5252 

E-mail:maruisora.5151＠tulip.ocn.ne.jp  
 

編集責任者；坂屋 豊    編集者；岡﨑 千代 

今月のソフトバレーの練習は 
お休みします 

行事がなくても、“ちょっと涼みに”お寄り下さいね。

行き帰りにはくれぐれも熱中症対策を！ 


