
 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

良い睡眠ってどんなもの？ 
質を高めるために今すぐ出来る事毎日の睡眠、しっかりとれていますか？ 

寝ているはずなのに元気が足りないと感じるときは「質の良い睡眠」が不足しているときかもしれません。 

栄養バランス・運動習慣とあわせて、毎日の元気の源は「睡眠の質」。 

睡眠の質を上げることで、スポーツや仕事、日常生活の中で様々なメリットをたくさん感じられるようになります。 

よい睡眠 3箇条 

1.「寝つきがよい」 

2.「ぐっすり眠る」 

3.「寝起きすっきり」 

 

あなたの睡眠は？ 

3 つすべて当てはまっていますか 

 

睡眠の質は体温調節や体内修復・成長に関連するホルモン分泌と関係があります。 

これらは体内の代謝活動促進・自律神経のバランスを整える要素となります。 

睡眠の質を向上させるほど、疲労から心身を回復させる効果があります。 

肉体疲労はもちろん、脳のように目に見えない部分に蓄積した疲労を取り 

除くことは睡眠の大きな効果です。成長促進・健康維持はもちろん、 

ダイエット・美容促進・スポーツのパフォーマンスアップなど様々な効果をもたらします。 
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健康
けんこう

な 心
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と 体
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～体
からだ

のはなし～ 

ワークでは「ほうこく・そうだん」がだい

じ 

如月（きさらぎ） 
着物を重ねて着る様子をあわす言葉の和風月名の一つ 「衣更着 (きさらぎ)」 や 「着更着」 
からきているのが最有力説です。それ以外にも、気候が陽気になるという意味を持っている 
「気更来 (きさらぎ)」 や 「息更来 (きさらぎ)」 が元となっているという説もありますし、
草木が春に向かうにつれて生えるようになる様子を表す 「生更木 (きさらぎ)」 からきている
という説もあります。 
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令和 2年 12 月 6 日（日）にクリーニング師の試験があ

り、当施設からは、2 名の職員が挑戦しました。試験は

学科試験と実地試験があり 

実地試験は、洗たく物の鑑別・処理、 アイロン操作(ワ

イシャツのたたみ仕上げ)が、ありましたが、日ごろの

特訓の成果で 2 人とも見事！！合格する事ができま

した。仕事終わりに、2 人で手順を確認しながら毎日頑

張って取り組んだ結果だと思います。 

失敗は挑戦しない事！！と言う方がいますが、 

良くも悪くも挑戦する事が大事ですね。 

合格おめでとうございます。 

 


