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★搾らガすぎない
寝具は、柔らかいものを運びがちです。ですが、腰痛などがある人の場合は特
に、身体が沈むような寝具はよくありません。暮はかなり硬いですが、1にふとん
を欺いて寝るのは、気持ちのいいものです。

★下方ら冷え表す
まだまだ寒い日があります。熱は、下の方から多く逃げます。俗に、下は上の2
借冷える、といいます。寒いときは、かけるふとんを増やすより、欺くものを増や

してみましょう。．．

★増販で■うときは注意
最近は、遠赤外線やマイナスイオンのグッズもよく見かけます。たとえ枕ひとつ
を買うときも、吟味してから買いましょう。通借販売などで衝動的に買うと、通借
販売が頼みつきになり、よけいなものまで買ってしまうことも…。通販にはそんな
魔力があるのです。
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★新隋代打は夜中

新陳代謝のピ「クは夜の1時ころといわれています。ですから、夜11時から2時
を「黄金の3時間」といい、この時間に睡眠をとると、美容や健康にいいのです。

★鼻愴を締め鶏ぎない　　　　　　　　　す
昔は、浴衣で寝ていました。ゆったりしたスタイルが大事です。寝ているとき、
血流が悪くなると、健康によくありません。また、寝る前に適度な水分を補給する
ことも必要です。

長政
足を乗せてリラックスする足枕です。羊のぬいぐるみのような形をしています。形が
とってもかわいいんです。足枕なのですが、うちでは抱き枕になっています。

（大阪府・Y）

偲反籍傭
低反発枕は頭にフィットするので、とても気持ちよく眠れます。 （山口県・E）

私はノドが弱いので、寝る時にタオルやスカーフなどを首に巻いて寝ます。
（東京都・M）

■御
者いころは部屋の使い勝手から、ベッドで寝るのを好んでいました。が、現在は、生の
部屋で布団で寝る毎日です。逆に、両親は長年布団で寝ていました。しかし、現在は介護
施設でベッドで寝ています。人生は妙ですね。　　　　　　　　　　　（兵ヰ県・Y）

ぬいやa卑
私は、子供のころからのお気に入りのぬいぐるみといっしょに寝ています。何度も洗っ
ているのでボロボdです。ですが、とても安心して寝られます。　　　（東京都・K）

非常持ち出し岳
阪神淡路の震災にあって以来、枕もとに、懐中t灯、靴、ペットボトル入りの水、笛な
どを鷹いておかないと寝られません。ですから、必ずチェックします。　（三重県・S）

お悪ガを冷やさ甘
私はおなかの手術をして以来、冷えないよう腹巻をして寝るようになりました。冷え対
策が大事です。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（東京都・R）

過重庇
私は子供のころから、寝る時に頭以外に枕が3個ないと寝られなかったんです。でも、
抱きまくらに出会ってから、頭以外はそれ1個で済んでいます。　　　（東京都・M）
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