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★柑分の董♯
昼寝は作業の能率を高めます。ただし、寝過ぎないこと。イスに座ったままなど
がいいです。本格的に寝床に入らないこと。時間のメドは15分ぐらいがいいです
ね。

★黄静l己張る時
姿勢は大切です。基本は「立っているとき」のような姿勢がいいです。それに合
わせ、枕の高さを遵びます。ところが、子どものころから身についた癖がありま
す。上を向いて寝るのがいいのですが、いびきのひどい人は気管が閉じてしまうこ
とがありますので、横向きのほうがいいでしょう。

★♯酒、♯たばヱ
寝酒は、お猪口にいっぱいくらいがいいですね。その程度だと、血管を広げ、リ
ラックス。いけないのは多tに飲むこと。たくさん飲むと、反対に血管が縮みま
す。利尿作用が強いから、夜中にトイレに起きてしまいます。寝る前に飲むのは肥
満の元にもなります。タバコも寝床で吸うのは、火事のもと。
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重メモを■＜
枕もとに必ずメモをとるための筆記用具をおいて寝ます。夢の中で現
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つヒントを授かることが多いので、起きてす
ぐメモできるように準備しておきます。

リラックスという意味とはちょっと違いますが、逆にこうしないと、

いざというとき、★重なヒントを取り逃してしまいそうな気がして、
（兵庫県・Y）

安

心して眠れないのです。

お脾に手を当てる
ふとんに入ったら、お腹に手を当てています。手の暖かみでグッス れ眠リ

ます。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（大阪府・Y）
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寝る前に、ストレッチをして、筋を伸ばします。「眠れたら寝よう」
ぐらいの軽い気持ちが大切。
す。

「寝なきやだめ」と、気負うのは禁物で…

（千糾●H）竜

ヘットと♯る
一人暮らしの高齢者の人の静です。ペットの犬と一緒に寝るのが何

よりのリラックスになるそうです。

アロマテラピー

（東京都・Y）

「
皇
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アロマテラピーに凝っています。その日の気分に合わせ
てお部屋に香りが立ち込めるようにしてから寝るそうで
す。火事に気をつけないといけないので、寝込んでしまわ

ないようにします。
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ヨガ

（東京都・Y）
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ハーブティ
ハーブティーに凝っています。寝る前にその

御などにあったハーブティーを飲んで寝ます。
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茶を飲むと、気分が休まります。
（東京都

日
　
ロ

t

．

－

■

－

－

－

一

t

　

…

　

雇

．

－

」

体

ズ

　

　

…

の
一
　
郎
岬

ヨガをやっています。寝る前にヨガをやって、心をリラックスさせると、よ
く眠れます。とくに呼吸法がいいです。　　　　　　　　　（東京都・K）
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