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適度な日光浴で、夜にぐっすり眠れる
体になります。

夜の眠気は睡眠ホルモンであるメラトニンによって

作られます。 このメラトニンは適度な日光浴したあ

と、 14～16 時間後に分泌され始めるので、 日光

を浴びるのは朝起きてすぐのタイミングがオススメ

です。

目覚めてからカーテンを開けて朝日を浴びたり、通

勤時間を利用して浴びるのも良いでしょう。

あまり日光を浴びる時間が無い方は仕事の休憩時

間などに 30 分程度、 屋外で日光浴してください。

ただ、日光浴をする時間帯が

昼過ぎから夕方以降になって

しまうと、 眠気を感じる時間

帯も遅くなりますので、注意し

てください。

★次回第 85 号は 2024 年 05 月 24 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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夜に布団に入って目を閉じても
なかなか眠れない。どうしたら眠くなるの？

日光浴をすることで夜の眠気が作られます。
朝起きたら、朝日を浴びるようにしてください。

第 84 号
2024/05/10
第 84 号
2024/05/10

スイカの美味しい季節になりました。
私は、スイカのみずみずしさと、程よい甘さ、そして、あのサクッとした食感が大好きです。
栄養価も高く、βカロテンを多く含み、リコピンはトマトの1.5倍の含有量だそうです。
５月～９月、我が家の冷蔵庫には、スイカが欠かせません！
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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 先日、友人から作成を強く勧められていた家系図が我が家に届きました。
（インターネットで検索すると、家系図作成を請け負う業者を調べることができます。）
私の五代先の御先祖様まで調べることができたようで、私の父や母と、楽しんで家系図を眺めました。
てっきり、私の父は長男かと思っていましたが、父には、生後間もなく亡くなった兄がいたこと、
私の二代先、三代先、四代先は、養子で家系が続いたことなど、感慨深いものでした。
私の父や母が、私の家系図作成を喜んでくれたように、御先祖の皆様にも喜んで頂けたことと思います。
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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。

‘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


