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    �回は�体活動についてのコラムです。お�しみに♪

 
�知識

 ����は、�知�の発�に��していることもわかってきており、��が��してい

る�に�べて�知�発�リスクは2.14�、アルツハイマー�は2.92�と�われています。
その他にも、�尿�や�⾎圧�、�がんの発�率の��など、��の�の�下によってリ

スクが�まる�気はたくさんあるのです。

 �れた時は、そのまま布団に�れこみたくなりますが、��してから布団に�る

��を�につけましょう。�⽇の��が��の�につながること�識して、��時

間のタイミングを⼯夫してみて下さい。

 ⽇中をベストな状�で�ごすには、良�な��

をとる必�があります。そのカギのひとつとなる

のが「��」です。�回は、��の�を上げるた

めの��のタイミングについてお�します。

  

 �たちの�体は、��と覚�のリズムを�えるために⽣体��を働かせています。

その⽣体��の⼀つが体温であり、とりわけ�や内�などの�体内�の温度である

「��体温」が重�です。��することで�体の��温度は上がり、その�に��温

度が下がり�めます。ココで布団に�るのが��のポイントです�

 ★�の良い��に�くには、�る９０�前の��がベストなタイミング★

 

38〜40℃�度のぬるま
湯で15〜20��度湯�
につかるのがベスト�

時間のない時は、38〜
40℃�度のぬるま湯
で、5〜１0��度のシ
ャワーでも��温度は

上昇するので⼤丈夫�


