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新年のご挨拶と健康な一年を
新しい年を迎え、気持ち新たに健やかな毎日
を送りたいですね。一年を通して心穏やかに
過ごすための秘訣を紹介します。無理なく、
ご自身のペースで取り入れてみてください。

人とのつながりは、心の健康に欠かせませ
ん。
相手への配慮
• 傾聴 : 相手の話をじっくり聞くことで、信   
  頼関係が深まります。
• 共感 : 相手の気持ちに寄り添い、理解を示 
  しましょう。
• 感謝の言葉 : 日頃の感謝を伝えることで、 
  良好な関係を築けます。
自己表現
• 素直な気持ち : 自分の意見や感情を穏やか
  に伝えましょう。
• 適切な距離感 : 相手との心地よい距離を見
  つけることが大切です。

バランスの取れた食事は、心身の健康の
基本です。
• 1 日 3食と食べる順番 : 規則正しい食事で
  体内リズムを整えましょう。食べる順番は
  「野菜→おかず→炭水化物（ごはん、麺、パ
  ン等）」がおすすめです。炭水化物を食べ始
  めるまでに食事開始から５分以上空けると、  
  食後の血糖上昇が緩やかになり、血管の負
  担を軽減できると言われています。
• 栄養バランス : 主食・主菜・副菜を意識し、
  多様な食材を取り入れましょう。
• 旬の食材 : 旬の食材は栄養価が高く、季節
  の変わり目の体調管理に役立ちます。

食事で体を整える

適度な運動でリフレッシュ
体を動かすことは、ストレス解消にもつな
がります。
• ウォーキング : 無理なく続けられる有酸素
  運動です。可能なら早歩きと普通の歩きを数
  分間ずつ繰り返すインターバルウォーキング
  もいいです。歩くことは善玉コレステロール
  や骨密度改善にもいいようです。継続が大事
  ですので週に２,３回でも少しの時間でもい
  いです。散歩感覚ではじめてみませんか？
• ストレッチ : 血行促進やリラックス効果が
  期待できます。
• 趣味の活動 : 楽しみながら体を動かすこと
  で、心の健康も維持できます。

質の良い睡眠を

コミュニケーションを大切に

十分な睡眠は、疲労回復や免疫力向上に
繋がります。
• 規則的な習慣 : 毎日同じ時間に寝起きする
  ことで、生体リズムが整います。また、短
  時間でも日光を浴びることで体内時計のリ
  ズムが整います。少し外に出て朝の空気を
  吸ったり、カーテンを開けて数分でも外を
  眺めてみてはいかがでしょうか？
• 快適な環境 : 寝室の温度や湿度、照明を調
  整し、リラックスできる空間を作りましょ
  う。寝室は寝るための空間と自分自身に認
  識させるためにもスマホやタブレットは控
  えるのがおすすめです。
• 就寝前の工夫 : 入浴や軽いストレッチで体
  を温めると寝つきが良くなります。就寝の
  １時間半くらい前を目安に行うと効果的で
  す。

  今年も引き続き、皆様の健康増進に貢献で
きるよう努めてまいります。皆様が一年を通
して健やかに過ごせるよう心からお祈り申し
上げます。
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もっと簡単・便利に。
友達追加をして

友達追加はお近くのサカエ薬局の LINE ID 検索から
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