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快適な眠りを手に入れよう!!
　春は環境も変わり、なにかと忙しい季節ですね。ぐっすり眠って、さわかな朝を迎えていますか？　質の良い眠りと朝ごはん
には、切っても切れない関係があります。朝ごはんを食べて体内時計のリズムを整えましょう。

● 体温上昇! （寝ている間に低下した体温を上げ、身体を目覚めさせます）
● 脳へのエネルギー補給!（脳のエネルギー源であるブドウ糖を補給し、脳のはたらきを活発にします）

眠れないあなた… 次の項目に心あたりはないですか？
□ 寝る前に食事をすることが多い

食べ物が消化されないまま眠りにつくと、睡眠中も胃腸が働き眠りが浅くなってしまいます。
食事は、寝る 2 時間前までに済ませるのがオススメです !!

□ 寝る前にカフェイン入りの飲み物をよく飲む
カフェインには覚醒作用や利尿作用があります。カフェ
インの影響を受けやすい人は、寝る５～6時間前から
控えてみては？

□ 寝酒を飲む
寝酒は寝つきはいいですが、眠りが浅くなったり、お酒の利尿作用で夜中に目が覚める原因になります。

種　　類 量 カフェイン量
コーヒー 150ml 60mg
紅　　茶 150ml 30mg
煎　　茶 150ml 7mg
麦　　茶 150ml 0mg

［作り方］　食パンにAをのせて、トースターで色よく焼く。 ［作り方］　温かいごはんにお好みの材料を混ぜておむすびにする。

手軽で簡単!! 朝ごはん手軽で簡単!! 朝ごはん
しらすトースト

春こそ
!!

味付け
いらず

包　丁
いらず

食パン
（1枚）

しらす
（大さじ１）

スライスチーズ
（1枚）

きざみのり
（適宜）

［エネルギー260Kcal　塩分0.5g］
簡単おむすび 包　丁

いらず

ごはん
（100g）

冷凍枝豆
（20g）

コーン
（20g）

ひじき煮､きんぴら
（大さじ１）

［枝豆おむすび1個あたりエネルギー200Kcal　塩分0.1g］

朝ごはんが身体の目覚めを促すことで、睡眠覚醒のリズムを整え、夜の快眠につながります!!

朝ごはんは体内時計のリズムを整える大事なスイッチです。 サンテ
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【運動】
春です！からだの「スタートボタン」をオン！

【メディカルトーク】 
体にやさしい、ベジファースト・カーボラスト
健康推進部次長 谷口 尚大郎

【感動体感！休日は宝さがし】 
初夏の宮崎を歩こう！

【協会ニュース】 
健康推進部を紹介します！

【Cooking】 
春こそ!!快適な眠りを手に入れよう!!
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健康づくり協会の
施設内健診
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門川町・桃源郷岬

A お好みで

材 料 材 料 ＋ or or

忙しい朝も

眠気は、体温が下がる時に生じ
ます。寝る1時間ぐらい前に温か
いものを飲んで体温を少し上げ
ると、その後、徐々に体温が下が
り、眠気を促すことができます。

それでも眠れない夜は…


