
☆ご 家 族 の皆 様 へ☆ 

   
 

 去 る  8 月 18 日 （ 土 ）、 当 グ ル ー プ に て 家 族 教 室 を 行 い ま し た 。  

 今 回 は『  睡 眠 に つ い て  』 -寝 具 を 含 め た 快 適 な 入 眠 体 験 - を テ ー

マ に 、  

東 洋 羽 毛 工 業 株 式 会 社  上 級 睡 眠 健 康 指 導 士  田 森 雄 治 先 生 よ り 講 演 い

た だ き ま し た 。そ の 後 は 体 圧 測 定 を 行 い 、布 団 選 び に つ い て 個 別 に ア ド バ イ

ス を い た だ き ま し た 。今 回 も 多 数 の ご 家 族 様 に ご 参 加 い た だ き 、大 変 活 気

あ る 会 と な り ま し た 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   平 成 30 年 度  第 4 回 家 族 教 室  のご案 内   

   『 放 課 後 等 デイサービスについて 』 

   講 師 ： 放 課 後 等 デイサービス「ゆしゃ」スタッフ 

   日 時 ： 平 成 30 年 10 月 13 日 （土 ） 10：00～11：30  

   お気 軽 にご参 加 下 さい。 職 員 一 同 、心 よりお待 ち申 し上 げております。 

 

 

 よ り よ く 眠 る た め の 心 得   

  ～ 睡 眠 6 カ 条 ～  

  1 睡 眠 時 間 は 人 そ れ ぞ れ 、 日 中 の 眠 気 で 困 ら な け れ

ば 十 分  

  2 刺 激 物 を 避 け 、 眠 る 前 に は 自 分 な り の リ ラ ッ ク ス

法 

  3 眠 た く な っ て か ら 床 に 就 く 、 就 床 時 刻 に こ だ わ り

す ぎ な い  

  4 同 じ 時 刻 に 毎 日 起 床  

 良 質 な 睡 眠 を と る た め の  

生 活 習 慣 、環 境 づ く り 、ス ト レ ッ チ

法 、  

ス ト レ ス 対 処 法 な ど と て も 分 か り


