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１年で一番寒い 2月、インフルエンザBが大流行しています。 

皆さま体調はいかがでしょうか？空気の乾燥で喉がカラカラな状態で、ウイルスに曝

され、かつ抵抗力が落ちていると発症してしまう確率が高くなります。美味しいもの

をたくさん食べて栄養をつけ、ストレスを緩和することも心掛けたいですね！ 

 

睡眠リズム障害について 

夜間にスマホやテレビなどからの強い光を浴び

てしまうとメラトニンの分泌が止まってしまい

ます。なお、週末の数日夜ふかししたり、「寝

だめ」などといって昼過ぎまで寝ていること

も、睡眠リズム障害のきっかけになるでしょ

う。夜更かししたために日中の時間をロスする

くらいだったら、昼間に楽しむ方がよいです。 

梅の花が咲き始めましたね。藤枝に移り住

んで 4 年目。梅園があることを最近知り

ました。春に向かって、いろいろな花が咲

き始めるこの季節が好きです。今年は愛犬

の散歩ついでに行こうと思っています。 

2 月は今年小学生になる娘のお誕生日が

あります。幼いころから登園させるのが大

変で、来月は卒園だと思うと感慨深く、卒

園式の想像だけで泣けてしまうのですが、

仕事では利用者様にたくさん笑顔にさせ

てもらっており皆様に感謝です！ 

担当：池田・渡辺 

うし年 

睡眠のリズムには、「メラトニン」という

ホルモンが関わっており、通常であれば、

夜の 9～10時ごろに分泌が始まり、11～

12時ごろに自然な眠気をもたらします。

朝日を浴びることで、ホルモン分泌リズム

がリセットされ、再び、夜の 9～10時 

ごろに分泌しようとします。 

筈木 綾加 
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