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*感染症対策の方法
～ 正しい換気の方法～

*自宅や職場でできる運動方法
椅子を使つた腹筋運動～ぽつこりお腹を防ごう～
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いつもどおりの時間に起きて朝の光を浴びましよう。起床 1時間以内に朝食を食べ、体内時計をしっか

リリセットすることで代謝が上昇します。朝はご飯やバンなどの糖質と、卵や納豆、ツナなどのたんぱ<質

を組み合わせることで体内時計のリセット効果が高まります。食欲がないときは、スァプや温かい飲み物

だけでも飲むようにしましよう。
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昼間はなるべ<体を動かすようにし、昼食は丼や麺類、菓子パンなど炭水化物の単品料理は

避けて、定食メニューを選びましよう6ごはんは小盛りにして、野菜を多<摂りましよう:

夕食はできるだけ19時頃までに済ませ、脂身の多い肉や揚げ物など脂質の多い料理は控えましょう。

お風呂ではぬるめのお湯にゆつくり浸かつて体温を上|六 1時間後には布団に入るようにしましよう。朝

に光を浴びておくと、約15時間後には睡眠を促すメラトニンというホルモンが分泌され、眠りに入りやす

くなります。質の高い睡眠をとることで、体調も整いやすくなります。
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毎日規則正しく生活をすることが難しくても、1週間単位で調整すれば体重や体調ヘ

の影響は少なくなります。できるだけ規則正しい生活をする「リセット日」を週に2日設け

ましょう。体内時計は一度しつかり整えると、2～3日はそのリズムを保ちやすいといわね

ているので、2～3日おきにリセット日を設定するのがおすすめです。おすすめの曜日は、

水曜日と日曜日です。水曜日の午後から木曜日に力`けては疲労感が大きくなるという研

究もあるため、水曜日をリセット日にすると週末まで元気に過ごすことができます。ま
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～食べ過ぎた翌日の過ごし方 ～
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リセット日を

設けよう!

ぎた翌 国の 日

年末年始は飲食する機会が多く、つい食べ過ぎてしまいがち。食べ過ぎた翌日に体重が1～2

kg増えていたという方も多いのではないでしょうか。しかしこれは、体脂肪の増力□ではなく、単

純に食事や水分による重量の増力□です。体脂肪として蓄積されるには時間がかかるので、早めに

調整することが大切です。

ただし、短期間で体重を落とそうと、翌日から極端に食べる量を制限するのはおすすめできま

せん。朝食抜きは体内時計のリズムを乱し、体調を崩す原因にな

断食すると代謝が下がり、その後の食事で血糖値が急上昇するこ

成を促進します。

ります。また、

とで脂肪の合
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でできる

年末年始、美味しいものを食べる機会が増えると思います。

年明けに「体重が増えた !」「お腹まわりが少し大きくなつたような…」

そうならないためにも、椅子を使つて簡単にできる腹筋運動をぜひ行つてみてください。

①
⌒
タヽ

ヽ

■け

も

‐
１０

■

●

●

●

■

■

●

‐‐
●

■

■

０

０

●

■

０

０

３

■

●

―

●

■

■

０

０

●

０

０

●

０

■

３

１

■

０

彗

●

●

●

●

ぉ

●

●

彗

●

●

●

‐
０

０

０

θ

十

ｏ
。

/~ヽ
IPO:NTI

ヽンヘ

足を上げる前に患を吸い、

患を吐きながら足を動かしましょう。

転倒防止のため、安定性のある椅子を

使用してください。注意 》》》
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～ 正しい換気の方法

冬は窓を開けると冷たい空気が部屋に入るため、換気が疎かに

なりやすい季節です。しかし、冬は空気が乾燥するため飛沫感染

しやすく、注意が必要です。

そこで、冬季の効果的な換気のポイントについてお伝えします。

① 室内の温度を保つたまま換気する

きます。

③ 適度な湿度を保持する

空気が乾燥すると、気道粘膜の防御機能が低下します。特に乾燥しやすい室内

では、カロ湿器などを使つて適度な湿度(50～ 60%)を保つようにしましょう。
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① 椅子の座面を両手で持ち、背中を少し丸めて

浅めに座る。

② 両足を揃えたまま膝を胸の位置までゆつくり

引き上げる。
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エアコンは切らず、室内を暖めてから換気すると室温が下がりにく<なります。適切な温度は、

一般家庭では18℃以上、高齢者のいる家庭では20℃以上です。

② 2段階換気をする
まず人のいない部屋や廊下の窓・玄関などを開け、いったん外気を入れます。しばらく時間をお

いてから、人がいる室内の空気と入れ替えることで、冷たい外気に直接さらされることなく換気で


