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　寝つきが悪いと睡眠の時間と質の両方が悪くなり、翌
日に疲れを持ち越します。スッと眠りにつくには「睡眠
の邪魔」をしないことが肝要です。カフェインの多いコー
ヒーなどは覚醒作用で目が冴えてしまうので就寝 2 時間
前くらいからは飲まないようにしましょう。
　寝つきをよくするには、ハーブティーやホットミルク、
ミルクココアなどがおすすめです。温かく甘い飲み物は
体の緊張を解きほぐし、リラックス効果が安らかな睡眠
を誘います。お酒はウトウトさせる効果はあっても熟睡
を邪魔してしまうので、寝酒は厳禁です。
　では寝つきのよい食べものは何なのか？というと、現
在、直接睡眠を促す食品は解明されていません。しかし、
何が「睡眠の邪魔」となるかは明らかです。それは、ずっ
しりとした満腹感。食べすぎ、特に揚げものなど脂肪分
の多い食事に原因があります。脂肪分が多いと消化吸収
に時間がかかり、胃腸は約７時間フル回転で働き続けま
す。すると自律神経が高ぶった状態となり、入眠に必要

な神経の安静が得られなくなってしまうのです。
　寝つきの悪い日が続くようなら、夕食のメニューを
あっさりしたものに変えてみましょう。睡眠の質を高め
るには、これからが旬のグリーンアスパラガスやニラが
ぴったりです。アスパラサラダやニラ玉などにすると自
然にたっぷり食べることができます。疲労回復や体にス
タミナをつける成分も豊富に含まれており、睡眠の疲労
回復効果を増強します。

寝つきの悪いときに〈睡眠の質を高める〉
■監修　菊池　真由子　管理栄養士
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グリーン
アスパラガス

ニラ

睡眠の
疲労回復効果を

増強！

028－ 622－ 0575
貯金・物資・貸付事業の
お問い合わせは

総務課福祉係

　修学貸付申込書については新設し、普通・特別（医療・入学・結婚・葬祭）貸付申込書についても変更し

ましたので、平成 27 年４月貸付分からは、新様式での提出をお願いいたします。

　なお、すべての貸付申込みにおける借用証書についても変更となりますので、平成 27 年４月貸付分からは、

新様式での提出をお願いいたします。

　また、新様式は当組合ホームページ申請書ダウンロードページよりご利用ください。

　１月あたりの限度額が、10万円から15万円に引き上げられます。（実際の貸付限度額は、必要
と認められる経費（１万円未満切捨）または限度額いずれか低い額となります。）

　貸付の対象となる学校に、中高一貫教育学校の高等学校教育部分（後期過程）を加える規則の整備を
行いました。この内容については、入学貸付についても同様です。

　元金の償還開始は、当該子の卒業月の翌月からのみでしたが、借受人の希望により、貸付けを受け
た月の翌月からも選択可能となります。
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No. 指定店名 住　所 電話番号 業　種
2142 清水モータース 栃木県大田原市美原１丁目６－９ 自動車0287-22-2533

◆平成27年２月１日より、次の業者と指定店契約を締結しましたのでお知らせいたします。
●指定店契約について

貸付申込書・借用証書が変更になります
平成27年４月貸付分より


