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午後からの仕事の効率を上げるためにも
少しのお昼寝はオススメです

午後に眠くなってしまうのは自然なことであり、睡眠不足

かどうかは関係ありません。大脳は働き続けるとオーバー

ヒートしてしまうので、自己防衛のために眠気信号を発信

します。軽い眠気を追い払う仮眠をとるなら、15～ 20

分程度で十分です。しかし、昼寝をしたのはいいけど、

起き抜けにぼーっとしてしまうのが心配です。昼寝をする

前にコーヒーや緑茶などカフェインの入ったものを飲む

と、20 分程でカフェインの覚醒作用が効きはじめ、目

覚めやすくなります。

短時間でも眠るとリフレッシュ

でき、仕事の効率を上げるな

ど効用が認められますので上

手く活用してみて下さいね。

★次回第 54 号は 2023 年 3 月 13 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 3月 10 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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昼食後にお昼寝をした後も眠気が抜けなくて
仕事に影響あるんだけど、どうしたらいい？

お昼寝前にカフェインを摂るといいタイミングで
効き始め、目覚めやすくなります。

第 53 号
2023/02/27

皆さんの最近のマイブームは何ですか？
私は果物のキウィ。ビタミンCは、フルーツの中でもトップクラスのようです。
また、免疫力向上や、がん抑制効果も認められているとのこと。
包丁で半分に切って、スプーンで掬えば、簡単に食べられる点も良いですね。
小腹が空いた時にもピッタリです。 ぜひお試し下さい。

‘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


