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質の良い睡眠のためには
靴下を脱いで布団に入りましょう

冷え性でなかなか眠れず寝る時も靴下を履いて寝てい

る話をよく聞きます。冷え性というのは手足などの末梢

血管が収縮していて、熱放散が起こらない症状です。

そのため靴下で足を温めて末梢血管を広げ、血行を良

くするという非常に理にかなっている方法です。

しかし靴下を履いたままだと足からの熱放散が妨げられ

てしまい、「深部体温が下がりにくい」ことを意味し「眠

りの質の悪化」にダイレクトにつながります。

靴下は一時的な着用にとどめ

るか、日頃から運動やマッ

サージなどをして手足の血流

をよくするようにしましょう。

★次回第 51 号は 2023 年 1 月 30 日からの各店舗での配布、下記の各ネットページへの掲載、また 1月 27 日の LINE会員への配信にて、ご覧頂けます。
（‘超’寝具店ヌノヤHP、‘超’寝具店ヌノヤ楽天市場店、‘超’寝具店ヌノヤYahoo! ショッピング店、‘超’寝具店ヌノヤ本店）　★次回もお楽しみに ! !
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手足が冷えて靴下が欠かせないんだけど
靴下を履いたまま寝てもいいの？

履いて寝るのはNG。運動やマッサージを
日頃からして手足の血流をよくしましょう。

第 50 号
2023/01/16

※参考文献　『スタンフォード式最高の睡眠』西野 精治　サンマーク出版など 

当社の大きな取引先でもある昭和西川㈱の多田昌且社長が、
膵臓癌により、52歳の若さで逝去されました。心からご冥福をお祈りいたします。
1年と２ヶ月の闘病期間、「ご飯が美味い」、「空が青い」、「仕事ができる」…
といったあたりまえのことに、幸せを語っておられたそうです。
人とウィルスの戦いばかりかと思えば、次には、人と人との争いも始まってしまいました。
故人が感じていたあたりまえのことの幸せを、忘れないよう過ごしていかねばと思います。
　　　　　                ‘ 超’寝具店ヌノヤ（株式会社布屋商店）代表取締役社長　布谷剛

編集後記

ヌノヤ　快眠の作法

快眠の作法バックナンバーは
こちらから検索で見ることができます


