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❶ 寝る前にリラックスタイムをもとう
お風呂は、ぬるめのお湯にゆっくりと入っ
て。寝つきの悪い人は、軽い読書やマッ
サージ、音楽を聴いたり、神経を鎮める香
りを利用するなど、「お休みの儀式」を自分
なりに工夫してみましょう。

気持ちよく眠りにつくために

❷ 寝る前には刺激を避ける
寝る前には、頭や体を興奮させる刺激を避けましょう。熱いお風
呂も、食事もできるだけ早めにすませましょう。夕食後に仕事や
趣味に没頭することも、心身ともに活動的な状態にして眠りにく
くさせます。覚醒作用のあるコーヒーやお茶は寝る前の3～4時
間前から、また、たばこも控えましょう。

❸ 眠くなってから床につく
「眠らなければ」と意気込むと、かえって頭が
冴えて寝つきを悪くしてしまいます。眠れな
いときはいったん布団を出てリラッ
クスし、眠くなってからもう一度床に
つくようにしましょう。
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● 骨粗鬆症とは？
骨粗鬆症とは高齢になることに加えて、食生活の偏り、
運動不足、ステロイドなどの薬剤の影響で骨のカルシウ
ムが減り、骨がスカスカになった状態をいいます。
症状は、背中が丸くなって身長が縮
んできたり、背中や腰が痛んだり、或
いはちょっとした衝撃で骨折しやす
くなります。予防としては適度な運
動、カルシウムを含んだバランスの
良い食生活、そして日光浴が基本と
なります。

骨粗鬆症

骨粗鬆症に
効果的な食材

干しえび・煮干し
小松菜・豆腐
牛乳などの乳製品
ヒジキ・わかめ
納豆・ごま
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