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心地の良い睡眠のために
食後2時間はお昼寝を避けましょう。

ご飯をたくさん食べた後すぐ横になれば、 満足感

から気持ち良くお昼寝できそうな気がしますが、 身

体は胃の中の食べ物を消化しようとして活動を続け

ようとするため、 深く安定した睡眠をとることが難し

くなります。

また、 本来であれば睡眠中には消化活動が鈍く

なりますので、 無理に消化活動を続けると胃に負

担が掛かり疲れてしまいます。

これにより消化不良や胃もたれを引き起こしてしまい

ますので、 心地よい睡眠のた

めには、 消化活動が落ち着

く食後 2 時間以内は、 昼寝

を我慢しましょう。

★次回第 84 号は 2024 年 05 月 10 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）　

Q

A

ご飯を食べたあとにすぐにお昼寝したい。
ダメかな？

あまりお勧めできません。
眠りが浅くなったり、消化不良を起こします。

第 83 号
2024/04/26
第 83 号
2024/04/26

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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編集後記編集後記 先日、同業者の集まりがあり、静岡県沼津市へ行ってきました。
千葉、東京など関東圏の同業者の方を中心に計8名が集まり、近況報告や昔話に花が咲きます。
翌日は、2パーティでのゴルフ。快晴の中、大自然でのラウンドは、夜とは違い、また親睦も深まります。
今回、51年生きてきて、ほぼほぼ初めての沼津でしたが、国内でもまだまだ行ったことの無い都市は多く、
機会があれば、これからもどんどん巡っていきたいと思います。
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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


