
昼寝前にコーヒーを
寝不足で昼間に眠いときは、午後

の早い時間帯に30分以内の短い昼

寝（仮眠）をとることで、元気を
取り戻すことができます。ただ、

深

く眠ってしまうと寝起きの気分が
優れず、かえって能率ダウンとな

り

ますので30分以内の軽い眠りにすることがポイン
ト。そこでおすす

めなのが、コーヒーなどのカフェ
イン。摂取からだいたい30分後に

カ

フェインの効果が効いてくるので
、（夜はおすすめしませんが）昼寝

に限っては、気持ちよく目覚めや
すくなりますよ。

でも、夜の睡眠の質と時間を確保
できるのが理想です。
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アンピールマンションでおなじみの
新栄グループがお届けする
コミュニティペーパー

　

2
0
1
4
年
に
厚
生
労
働
省
が
ま
と
め
た

「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
指
針 

〜
睡
眠

12
箇
条
〜
」
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

第
１
条
に
こ
う
あ
り
ま
す
。

　
良
い
睡
眠
で
、

　
か
ら
だ
も
こ
こ
ろ
も
健
康
に
。

　
近
年
、
体
と
心
の
健
康
の
た
め
に
睡
眠
が
重

要
で
あ
る
こ
と
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
デ
ー
タ
か
ら

は
っ
き
り
し
て
き
ま
し
た
。
睡
眠
不
足
は
、
た

だ
昼
間
に
眠
く
な
る
、
と
い
う
だ
け
で
は
な
く
、

高
血
圧
や
糖
尿
病
、
肥
満
と
い
っ
た
生
活
習
慣

病
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
心
の
病
気
に
も
深
く

関
係
し
て
い
て
、
寝
不
足
の
人
は
、
う
つ
病
や

認
知
症
な
ど
に
な
り
や
す
い
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す
。
逆
に
言
え
ば
、
良
い
睡
眠
は
さ
ま
ざ

ま
な
病
気
の
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

　
必
要
な
睡
眠
時
間
に
は
個
人
差
は
あ
り
ま
す

が
、
大
人
な
ら
大
体
7
時
間
は
必
要
で
し
ょ

う
。
た
だ
し
、
季
節
や
年
齢
に
よ
っ
て
も
変
わ

り
、
日
が
長
い
夏
の
睡
眠
時
間
は
短
く
、
日
が

短
い
冬
は
長
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
健
康
な
人

は
20
年
ご
と
に
30
分
程
度
、
睡
眠
時
間
が
減
る

こ
と
が
分
か
っ
て
い
て
、
45
歳
な
ら
6
・
5
時

間
、
65
歳
に
な
る
と
約
6
時
間
に
な
り
ま
す
。

　
睡
眠
時
間
は
長
け
れ
ば
良
い
も
の
で
も
あ
り

ま
せ
ん
（
む
し
ろ
、
寝
過
ぎ
は
健
康
に
良
く
な

い
と
い
う
研
究
も
あ
り
ま
す
）。
皆
さ
ん
の
睡
眠

が
足
り
て
い
る
か
ど
う
か
は
「
日
中
の
活
動
中

に
眠
く
な
る
こ
と
が
な
い
か
ど
う
か
」
が
ひ
と

つ
の
目
安
で
す
。
睡
眠
不
足
に
よ
る
注
意
力
低

下
や
居
眠
り
は
大
き
な
事
故
の
原
因
に
な
り
ま

す
し
、
長
引
く
と
病
気
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

思
い
当
た
る
方
は
、
ぜ
ひ
睡
眠
衛
生
の
改
善
に

取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

村
むら

島
しま

 浩
こう

二
じ

ふくおか睡眠クリニック 副院長 睡眠専門医

　睡眠医学は新しい診療分野です。「睡眠衛生：質のよい睡眠のために行
動や環境を整える事」は初めて聞いたかもしれません。よい睡眠のイメー
ジはできましたか？　最新の研究成果をもとに、「よい睡眠でよい毎日を」
皆さんが過ごせるお手伝いが出来ればと、診療と研究を励んでいます。

良
い
睡
眠
が
得
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
で
「
ヤ
ク
ル
ト
１
0
0
0
」
が
人
気
で
す
ね
。

長
く
品
薄
状
態
が
続
い
て
い
る
よ
う
で
、

皆
さ
ん
の
「
睡
眠
」
に
対
す
る
関
心
の
高
さ
が
う
か
が
わ
れ
ま
す
。

今
号
で
は
、
良
い
睡
眠
の
入
口
で
あ
る

「
睡
眠
衛
生
」
の
視
点
か
ら
快
眠
の
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

睡眠●箇条

ふくおか睡眠クリニック（日本睡眠学会専門医療機関A型）

〒810-0041 福岡市中央区大名2丁目10-2 シャンボール大名B棟1301

TEL 092-400-2007
診療時間◦火・木／10:00～13:00 15:00～20:30　金／15:00～20:30　土／10:00～15:00
　　　　　（予約制・月水日祝は休診)

（厚生労働省：健康づくりのための睡眠指
針2014）

睡眠のお悩みはお気軽にご相談ください

良い睡眠で、からだもこころも健康に。

適度な運動、しっかり朝食、

ねむりとめざめのメリハリを。

良い睡眠は、生活習慣病予防に

つながります。

睡眠による休養感は、

こころの健康に重要です。

年齢や季節に応じて、

ひるまの眠気で困らない程度の睡眠を。

良い睡眠のためには、

環境づくりも重要です。

若年世代は夜更かし避けて、

体内時計のリズムを保つ。

勤労世代の疲労回復・能率アップに、

毎日十分な睡眠を。

熟年世代は朝晩メリハリ、

ひるまに適度な運動で良い睡眠。

眠くなってから寝床に入り、

起きる時刻は遅らせない。

いつもと違う睡眠には、要注意。

眠れない、その苦しみをかかえずに、

専門家に相談を。

健
康
の
た
め
に

「
良
質
な
睡
眠
」
を

真
剣
に
考
え
ま
し
ょ
う
。

仕
事
中
に
眠
く
な
っ
た
り
、

頭
が
働
か
な
い
こ
と
、

あ
り
ま
せ
ん
か
？
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村
島 

浩
二

ふ
く
お
か
睡
眠
ク
リ
ニ
ッ
ク 

副
院
長

夏
の
夜
の

快
眠
の
た
め
の



寝酒（アルコール）や
喫煙（ニコチン）も
おすすめできません。

　毎日を忙しくしている人も多いと思いますが、メリハリは
重要です。睡眠の1時間前は何もしなくてもよい贅沢な時間
にしましょう。いわば良い睡眠を得るためのルーティーンで
す。軽いストレッチをしたり、音楽を聴いたり、読書をしたり。
自分に合ったリラックス方法をみつけましょう。

　9月1日は防災の日ですね。ご家庭に防災グッズや持ち出し袋の準備はされていますか？
　もしもまだでしたら、この一見「観葉植物」にしか見えない防災グッズはい
かがでしょうか？　普段は「光触媒のグリーンインテリア」ですが、万が一
の際は鉢の中に入っている防災グッズが役に立ちます。これならば、防災
グッズをどこに置いていたか忘れてしまうこともありません。造花の「タ
スカルフラワー」シリーズもあり、様々なサイズで展開されています。ち
ょうど良い大きさ・価格のものを探してみてはいかがでしょうか。

ハッピーアシスト通信担当のIです。
このコーナーでは、マンションライフ
にきっと役立つグッズを紹介して
いきたいと思います。
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タスカルグリーン（ベンジャミン）

型番◦TG-018　　全長◦170cm　　鉢サイズ◦直径38cm　高さ31cm 　　収容防災グッズ※◦プラスチック鉢（簡易トイレ）・保存飲料水　500ml×3本・便座・便座シート・万
能ナイフ・ライター・ウエットティッシュ・ブルーシート（1.8m×1.8m）・ポケットティッシュ・包帯・ガムテープ（布）・絆創膏・凧糸・軍手・黒ビニール袋・緊急用呼子笛（ホイッ
スル）・ポリマー（トイレの凝固材）・レンゲ・ローソク　　販売価格◦39,800円（税込）　
購入やお問い合わせ◦株式会社 岩や　Tel. 0889-26-3444　http://www.iwaya-hp.com/

飾れる防災グッズ 「タスカルグリーン（ベンジャミン）」

　食後のコーヒーや紅茶は美味しいもので
すが、カフェインには覚醒作用や利尿作用が
あります。飲みすぎると寝つきが悪くなるう
え、トイレが近くなるので途中で目が覚めて
しまう原因にも。布団に入る4時間前までの
摂取を目安にしましょう。

　睡眠のリズムと体温には深い関係がありま
す。小さな子供が眠る前にポカポカするのは、
深部体温（体内部の温度、芯温）を下げるため
に手足から放熱するの
で皮膚温度（表面体温）
が上昇するから。体温を
上手に調節することは
快眠の重要なコツなの
です。40度程度のお風
呂に15分程入浴すると、
体温が適度に上昇、徐々
に深部体温が低下して
いき、90分後に就寝す
るタイミングで気持ちよ
く眠ることができます。

テレビやスマートフォンの液晶画面の光には
ブルーライトが多分に含まれており、睡眠の妨げになります。

何も着ないで寝るのは
避けましょう。寝冷えの原
因になり体調を崩すこと
につながります。

12時 18時 24時 6時

深部体温が下がり始めると
眠くなってくる

深部体温と皮膚温度の
差が小さくなると、
眠気が強まる

深部体温

高

低

皮膚温度

眠気のリズム

　
良
い
睡
眠
の
た
め
に
は
、
日
中
の
生
活
習
慣
も
考

え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
昼
と
夜
は
ま
さ
に
表
裏
一

体
。
朝
食
を
し
っ
か
り
と
り
、
適
度
に
運
動
を
し
て

よ
く
眠
る
、
と
い
う
規
則
正
し
い
生
活
が
快
眠
の
基

本
で
す
。

　
少
し
具
体
的
に
、
良
い
睡
眠
を
得
る
た
め
の
工
夫

を
紹
介
し
ま
す
。
急
に
は
難
し
い
と
こ
ろ
も
あ
る
と

思
い
ま
す
が
、
普
段
か
ら
意
識
す
る
こ
と
か
ら
始
め

て
み
ま
せ
ん
か
？

良
質
な
睡
眠
を
と
る
た
め
の

快
眠
習
慣
の
す
す
め

　
運
動
と
栄
養
と
睡
眠
の
３
つ
は
密
接
に
関
係
し

て
い
ま
す
。
睡
眠
「
だ
け
」
を
良
く
す
る
こ
と
は

難
し
く
、
十
分
な
栄
養
と
運
動
が
あ
っ
て
良
質
な

睡
眠
が
得
ら
れ
る
、
と
い
う
こ
と
を
忘
れ
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
最
近
、
睡
眠
の
問
題
が
原
因
で
高
血
圧
な
ど
の

病
気
に
な
る
こ
と
や
、
反
対
に
肥
満
や
い
び
き
、

睡
眠
時
の
無
呼
吸
な
ど
が
睡
眠
の
障
害
に
な
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
今
回
は
睡
眠
障
害
の

病
気
に
は
触
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
眠
り
に
関
す
る

悩
み
で
日
常
生
活
に
支
障
が
あ
れ
ば
睡
眠
の
専
門

医
療
機
関
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
治
療
に
よ
っ
て

毎
日
を
元
気
で
健
康
に
す
ご
せ
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
た
だ
、
睡
眠
の
専
門
家
や
睡
眠
外
来
は
少
な

い
の
が
現
状
で
す
。
総
合
病
院
で
ど
の
診
療
科
に

行
け
ば
良
い
か
判
ら
な
い
時
は
、
直
接
病
院
に
問

い
合
わ
せ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

睡
眠
は
本
当
に
大
事
で
す

コーヒーなど
カフェイン摂取は
就寝の4時間前まで。

快眠習慣

入浴は、就寝の90分前を目安に
40度程度の熱すぎない
お風呂に入る。

快眠習慣

快眠習慣

快眠習慣

　私たちの体にある体内時計は、光の刺
激を受けてリセットされます。前の晩にう
まく眠れずに就寝時間が遅くなることが
あっても、朝はできるだけいつもどおり
に起きて、光を浴び、朝食をとりましょう。
そうすることで、体内時計が乱れ
ることなくリズムが整います。

朝は光を取り入れて
自然な目覚めを。

　寝室の温度は28度以下、湿度は50〜60％が目
安です。目覚めるときの温度も重要なので、朝方ま
でエアコンで室温をコントロールできれば理想です。
難しいときには眠ってから少なくとも90分まではオ
フタイマーにしましょう。また、寝床のなかの温度や
湿度を寝具で微調整できるよう、長袖長ズボンの風
通しのよいパジャマを着るようにしましょう。

寝室の温度は28度以下の
寝具ありで快適な温度に。
湿度は50〜60％をキープ。

休日は時差ぼけに注意

平日の寝不足を取
り返そうと「寝だ

め」

をする方は少なく
ありません。休日

の朝

寝坊は気持ちがい
いものですが、そ

れで

も2時間程度まで
にしたいですね。

あま

り寝すぎると、平
日と休日での睡眠

リズ

ムが大きく異な
る「時間差」が

原因の

「社会的時差ぼけ
」（ソーシャル・ジ

ェッ

トラグ）になり、
かえって体調を崩

して

しまうかもしれま
せん。

夏の寝具は涼しいものを
眠気と体温の関係を知ると、うまく体温を調節できれば、眠りの手助けになることがわかります。特に高温多湿な夏場は、深部体温をうまく下げられず、寝苦しさを感じます。涼しい枕など、風通しがよい寝具などで深部体温を下げられれば、心地よい眠りを促すことができます。

眠る前の1時間は
何もしなくてもよい
リラックスタイムに。

快眠習慣

42度以上の熱いお風呂は
逆に覚醒してしまうことが
あるので注意しましょう。

前日にうまく眠れなかった日も、夜更かしした
休日も起床時間を大きく変えてはいけません。

※セット内容は若干変更する場合があります。



◦
健
康
の
た
め
の
毎
日
出
来
る
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
と
か
を
取
り
あ
げ

　

て
下
さ
れ
ば
う
れ
し
い
で
す
ね
。
〈
ひ
ま
わ
り
さ
ん
さ
ん
〉

★
55
号
で
運
動
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
て
い
る
の
で
参
考
に
さ
れ
て
く
だ
さ
い
ね
。

◦
簡
単
で
効
果
的
な
節
電
方
法
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
た
い
で
す
。

〈
ハ
ル
コ
さ
ん
〉

★
今
年
の
夏
は
特
に
電
力
需
給
に
逼
迫
が
問
題
に
な
っ
て
お
り
、
無
理
な
い
節
電
は
重
要
で
す
ね
。

　
検
討
い
た
し
ま
す
。

◦
佐
々
木
ス
タ
ッ
フ
が
紹
介
し
た
「
年
の
数
だ
け
プ
レ
ゼ
ン
ト
」
面
白
い
な

　

と
思
い
ま
し
た
。
最
近
は
誕
生
日
も
あ
ん
ま
り
う
れ
し
い
歳
で
は
な
く

　

な
っ
て
き
ま
し
た
が
…
。
た
く
さ
ん
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
も
ら
え
る
の
は

　

ラ
ッ
キ
ー
で
す
ね
。
〈
く
ら
ち
ん
さ
ん
〉

◦
リ
フ
ォ
ー
ム
に
興
味
が
あ
る
の
で
と
て
も
参
考
に
な
り
ま
し
た
。

　

リ
フ
ォ
ー
ム
工
事
前
に
管
理
組
合
に
申
請
が
必
要
な
の
が
分
か
り
ま
し
た
。

〈
お
母
さ
ん
さ
ん
〉

◦
紙
面
が
厚
く
て
と
て
も
見
や
す
い
で
す
！　
そ
し
て
こ
の
は
が
き
も
今
や
と

　

て
も
貴
重
で
す
!! 

ネ
ッ
ト
で
は
で
き
な
い
喜
び
で
す
。〈
グ
リ
ー
ン
さ
ん
〉

★
嬉
し
い
ご
感
想
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！
　
今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

今
後
取
り
上
げ
て
ほ
し
い
テ
ー
マ
に
つ
い
て

ご
感
想
・
ご
意
見
な
ど

読
者
か
ら
の
お
便
り
コ
ー
ナ
ー
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住まいの一部を事務所として使っている
方がいると理事会で話題になりました。
どのように対処すれば良いのでしょうか？

管理規約に違反している場合があります。
まずは事実を確認しましょう。

はじめての理事編
マンション
ライフ

&

　ほとんどのマンションにおいて、専有部分の住居以外の用途での利用を認めていません。
とはいえ、ウィズコロナの流れのなか浸透しているリモートワークや副業をしてはいけな
い、ということではありません。区分所有者本人が住居内で行う活動は、近隣へ迷惑をか
けない限りは自由であるといえるでしょう。リモートワークが増え、騒音などのトラブル
が増える傾向はあるので配慮は必要ですが、個人の活動を禁止するものではありません。
　しかし、事務所や教室としての利用は、見ず知らずの人が頻繁にマンションを出入りす
ることにもなり、ほかの住民の皆さんに迷惑がかかる管理規約違反になる場合があります。

規約を確認のうえ、違反している場合には、そのような使
用方法は止めてもらうよう、協議をする必要があります。
　その一方で、働き方の多様化がすすむなか、マンション
管理規約自体を見直していく必要も出てくることもあるか
もしれません。それぞれのマンションの立地や住民の皆さ
んの考え方によってマンション管理の望ましい姿は異なり
ますから、理事会として、自分たちのマンションはどうあ
るのが望ましいか、時代にあったルールについて意見を聞

いたり、話し合う機会をつくってみるのも良いと思います。
　マンションの事例を知ることも参考になると思います。管理会社のフロント担当にご相
談ください。

業務内容●フロント
趣味●ソフトバンクホークス、競馬、散歩
最近の出来事●前回の健康診断で、高血圧・高脂血症と言われてから、食生活と歩くこ
とを意識して、7か月で10キロ痩せました。今回の健康診断の結果が楽しみです。

はら  だ　　ひろ ゆき

原田 博幸●営業部管理営業課

スタッフ紹介 Staff Profile

皆さんが安心・安全・快適に暮らしていただけるよう、
お手伝いいたします。

秋田県出身

アンピールリフォームからお申込みの方限定！　特別価格でハ
ウスクリーニングをお試しいただけます。エアコンや浴室、レ
ンジフードなど、普段汚れが気になっている部分のお掃除をプ
ロに相談してみませんか？
詳細はQRコードからホームページにアクセスしてご確認くだ
さい。ご相談お待ちしております。

新栄総合管理インフォメーション

新栄グループ キャンペーンのお知らせ

Event Info
アンピールリフォームの
お掃除サービス

建築資材や原油価格の高騰などの要因により、各メーカーが商
品の値上げを発表しています。TOTOにおいてはシステムバ
スも10月から値上げの対象になっており、今回のキャンペー
ンでは商品値上げ前に購入を検討するお客様が多数相談に訪れ
ました。

新栄グループ イベントレポート

6月19日／TOTOショールーム

Event Report

https://www.empire-reform.jp/

アンピールリフォーム
システムバスキャンペーンを行いました！

新栄グループでは、住まいや暮らしに役立つセミナーや、管理組合
様等からのご要望にあわせたイベント・相談会を随時開催しており
ます。皆さまのマンションからの開催依頼をお待ちしております。
また読者の皆さまは、有料セミナーも無料でご参加いただけますの
で、新栄住宅および新栄総合管理のホームページで最新のイベント
情報をご確認ください。

★

アンピールリフォーム
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アンケートにご協力いただいた方の中から抽選で６名様に
プレゼントを差し上げます。〈締切：2022年10月30日（日）〉

ハッピーアシスト通信Vol.57読者アンケート

※いただいたご意見や当選者を紹介させて
　いただく際のペンネームをご記入ください。 Webからも

アンケートへ
応募できます！

※ご記入いただいた個人情報の利用目的
①プレゼント当選者へのプレゼント発送。 ②ご意見・ご感想の本誌への掲載。 
③本誌企画編集及びアンケート集計処理。 ④弊社資料などのご提供又はご案内。
詳細につきましては、当社ウェブサイト掲載の個人情報保護方針をご確認ください。

Q３  感想やご意見など自由にご記入ください。

Q１  今回、関心のあった記事はどれですか？

Q２   睡眠でお悩みはありますか？
□なかなか寝付けない　　　□睡眠の途中で目が覚める

□いびきが大きい　　　　　□寝ても疲れがとれない

□日中かなり眠い　　　　　□特にない

□特集／もっと快適講座

□マンション便利グッズSelection

□マンションライフQ&A　□読者からのお便り

□新栄総合管理インフォメーション
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郵 便 は が き

8 1 0  8 7 9 0
2 5 6

切手を貼らずに
このまま投函し
てください。

料金受取人払郵便

福岡中央局

承　　　認

差出有効期間
2022年11月30日
まで

1817 〈受取人〉
福岡市中央区大名２丁目11番25号
新栄ビル３F

新栄総合管理株式会社
ハッピーアシスト通信局 行

ご 

住 

所

☎

（ふりがな）

（〒　　　　　ー　　　　　　　） ー ー

FAX

E-mail @

ー ー

個人情報の取扱い（裏面）を確認し同意の上、応募します。

氏

　名

性別　（ 男・女 ）

年齢　（  　　歳）

ご希望のプレゼントにチェックをしてください。

□ A 窓用バキューム　　□ B クオカード（2,000円分）

アンケートに答えて
素敵なプレゼントをもらおう！

抽選で

計6名さま

※写真・イラスト・記事などの無断転載を禁じます。

●お問い合わせはハッピーアシスト通信編集局まで
happy-assist@sin-ei-kanri.co.jp

TEL 092-762-5222　FAX 092-762-5545
https://www.sin-ei-kanri.co.jp

　生活から切り離せない睡眠ですが、それだけに解消しづらく悩んで

いる方が多いのではないでしょうか。私自身が睡眠で悩むことが多い

ため、今回の取材では勉強になる部分が多かったです。今回の特集が

皆様のお悩みを解消する助けになることを願っております。今年はとくに暑い日が続きますが、

快適な睡眠をとって一緒に乗り切っていきましょう。皆さまのハッピーな暮らしをアシストで

きるような特集をまだまだ考えておりますので、どうぞお楽しみに。

編集後記

QUOカード（5,000円分） t.nさん

QUOカード（2,000円分）筑紫野のやまさん／J.Yさん／ネコさん／MINTIAさん／なっちさん

A窓用バキューム
Bクオカード

（ケルヒャージャパン株式会社）…3名さま
（2,000円分）……………3名さま

 応募方法  別紙アンケートハガキかホームページのアンケートフォームからご応募ください。※記入もれがある
場合は抽選対象外とさせていただきます。 締切  2022年10月30日（日）まで（当日消印有効）  
 抽選発表  当選は賞品の発送をもってかえさせていただきます。次号の紙面にて当選者（ペンネーム）を発表し
ています。※プレゼントは都合により同等の品に変更させていただく場合がございます。

Vol.56 プレゼント当選者発表！（ペンネーム）

ホームページからもアンケートに回答・ご応募いただけるようになりました。

次の発行は

12月上旬予定です！


