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天然素材の靴下は適度な保温性と通気性
があるので、足の冷えを防いでくれます

就寝中の靴下は、体の放熱を妨げ睡眠の質を下げる原

因となります。さらに靴下による締め付けは血行を悪くし、

足の冷えが悪化する原因にもなるのです。

質の良い睡眠のためには靴下は寝る直前に脱ぐのがベス

トですが、足先の冷えが辛くて眠れない方は多くいらっ

しゃるでしょう。

どうしても靴下を履いて眠りたい方には、コットンや羊毛

などの天然素材で作られた靴下をお勧めします。これら

は適度な保温性と通気性があるので、足先の冷えを防

ぎつつ体の放熱を邪魔しません。

また、睡眠中に足を圧迫しない

緩めの靴下もありますので、一度

探してみてくださいね。

★次回第 78 号は 2024 年 02 月 16 日から下記の各ネットページへの掲載、また LINE会員への配信にて、ご覧頂けます。   ★次回もお楽しみに ! !
（‘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）　
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靴下を履いたまま寝るのはダメって聞いたけど
足が冷たいので履いて寝たいです。ダメですか？

どうしても靴下を履きたい時はコットンや羊毛など、
天然素材で作られた靴下をオススメします。

第 77 号
2024/02/02
第 77 号
2024/02/02

今号の本文を読んで、睡眠不足だと太るということに、なるほど合点がいきました。
なんとなく、睡眠不足だと、それと戦うことに意思力が使われてしまい、チョコレートなど、
つい食べ過ぎてしまうことを感じてはいましたが、ホルモンの影響が大きかったのですね。
改めて、睡眠の大切さに気付かされました。
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編集後記
能登半島地震により被災された方々に心よりお見舞い申し上げます。

私共も、損傷した店舗の看板や、駐車場の修復に努めておりますが、御不便をおかけしております。
被害が大きな地域の情報には、胸を痛めるばかりですが、一日も早く、新たな日常生活を取り戻せますよう
心からお祈り申し上げます。
大変な始まり方の一年となりましたが、この世で生を受け、今命がある事に、感謝したいと思います。
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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


