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◎睡眠とは？ 

 みなさんは一日何時間寝ていますか？しっかりと早寝早起きをしているで 

しょうか。夜更かしなどはしていませんか？ 

睡眠は体の疲れをとるだけでなく、脳を休めると言う意味でもとても大切 

です。 

→ ホルモンが分泌され、新陳代謝を促して日中の活動で痛めた体を修復！ 

免疫力もＵＰ！ 

 

◎睡眠をとらないとどうなるの？ 

睡眠不足や、不規則な生活を続けていると以下のようになってしまいます。 

→ ①体力低下 ②注意力低下 ③判断力低下 ④作業効率の低下 

睡眠中に分泌されるホルモンの一種・セロトニンが不足すると…？ 

→ 依存症やうつ病・イライラする・精神不安定…etc 
 

◎より良い睡眠のためには？ 

①起床する時は明るく、就寝する時は暗く！ 

光を浴びると…？ 

→ ホルモンの量や身体のリズムを整える！ 

ホルモンに関しては身体に浴びる光の量も関わっています。できるだけ 

起きるときは明るく、寝るときは暗くするなどの工夫をしましょう。 
 

②睡眠の妨げになるようなものはやめましょう！ 

 → 就寝前のカフェイン、アルコール、タバコ、食事には要注意！！ 
 

③脳をリラックスさせる！ 

そのためには…？ 

→ 眠る１時間～２時間前には仕事や勉強などの作業を止める。 

室内の照明をダウンさせ読書をしたり音楽を聞いたりなどゆったり 

と過ごす。 

ぬるま湯にゆっくりつかる、足浴、適度な運動、ストレッチなども効果的！ 
 

④すっきりとした目覚めのために工夫をする！ 

 → 冷水で洗顔、熱めのシャワーを浴びる、軽いストレッチ運動、 

朝ごはんを食べるなどですっきり！ 

 

現在、夜更かしをする人や昼夜逆転の生活をする人などが増えてきていますが、 

生活リズムを整えて心も身体も健康に保ちましょう。 
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トラブルに注意！！ 
 今も昔も詐欺が多発していますが、一昔前までは「オレオレ詐欺」や「マルチ商法」が主

流でした。しかし最近はネット社会に伴い、インターネットを利用した詐欺が増えています。

それでは、どのようなものが増えてきているのでしょうか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 
 インターネットを利用する際は以下の点を注意しましょう。 
①一人で決めないこと！②甘い言葉に惑わされない！③うまい話はもう一度考 

える！④アダルトサイトはトラブルサイト！⑤ネットは落とし穴がいっぱい！ 

 インターネットを利用し、何かを購入する・アプリをダウンロードする・サ 

イトに登録するなどを行うときには、その前にもう一度よく考えましょう。 

もし、トラブルに巻き込まれた場合は、必ず誰かに相談することが大切です。 

 

「おしん」１１月２日(土)～１１月３日(日) 

      ＭＯＶＩＥ ＯＮ やまがた にて 

時間はわかり次第お知らせいたします。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

編集後記 

 だんだん秋に近付いてきているかと思えば暑くなってみたり、夏に逆戻りかと思えば大型台風がきてみた

り…。おかしな日が続きます。北海道では昨年より約 1 ヶ月も早い初雪が降ったそうです。今年も雪の季節

がやってきますね。本格的に寒くなる前に防寒対策をしましょう。また事故も増えやすくなる季節ですので

十分注意してください。 

日本語字幕付映画 

 

※試験直前講座 場所：天童市総合福祉センター３階 

 １１月１７日(日)に開催。山形県手話通訳者登録試験を受験する方、今後受験しようと考えている方、実

際の試験を想定した内容になっていますのでぜひお申込みください！ 

申込先：一般社団法人山形県聴覚障害者協会Ｔ/０２３－６１５－３５８２ 担当：吉田静香 

※第１０回山形県手話通訳者養成講座 実践講義 場所：山形県社会福祉研修センター 

 １１月２４日(日)に開催。実践課程の中の講義の部分を一般公開します。①手話通訳について②手話通訳

者登録制度③聴覚障害児について学んでみませんか？ 

申込先：一般社団法人山形県聴覚障害者協会 同上 
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ちょっと開いただけな

のに…。 

出会い系サイト 

(占い・懸賞サイトなど) 

登録したら広告メール

がたくさんくる…。 

パケットは定額なのに、

インターネットにつな

いだだけで、パケット料

金がすごい…。 

思っていたものと違う。 

偽物…？ 

前払いしたのに商品が

届かない…。 

ワンクリック登録 

(アダルトサイトなど) 

パケット料金 

(ダウンロードなど) 

ネットショッピング 
(ダイエット・健康食品など) 

ネットオークション 

(ブランド品など) 

登録ありが

とうござい

ます!! 

※山聴障協研修会 北部公民館 (手話通訳・要約筆記通訳がつきます。) 

 １１月１０日(日)に開催。今回は①聴覚障害者施策②東日本大震災について講演していただきます。是非

ご参加ください！ 

問合せ先：一般社団法人山形県聴覚障害者協会 
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