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健 康 体 操 ラ ム ー ヴ 通 信

◎まちだ体操祭
◎体操フェスティバルヨコハマ 20 1 7
◎静岡県体操祭
◎日本体操祭（まちだ大会）
◎ラムーヴの顔「ボランティア活動」　山本美智子指導士
◎知って得する健康情報「睡眠負債」

いつまでも健康でイキイキと生活したい

1 日 6 時間程度眠り、自分では睡眠に問題はないと思っている人でも
実は僅かに睡眠が足りておらず、その影響がまるで借金（負債）のように
蓄積することを言うそうです。
「債務超過」の状態に陥ると生活や仕事の質が低下するだけではなく、
うつ病・癌・認知症などの疾病に繋がるおそれがあると言われています。
ラムーヴの皆さんはこんな負債を背負ってないですか？睡眠不足分を
「寝だめするからいいわ！」では逆効果だそうですよ。

債務超過を防ぐ有効な投資の方法として
　①日中 15 分程度の昼寝をする事
　②メラトニン分泌の為に朝の日光を浴びる事　　　　　　　　　　　　　
　　（メラトニンというホルモンは睡眠ホルモンとも呼ばれていて、
　　 体内時計に働きかけて睡眠をもたらす作用があり、太陽の光を
　　 浴びる事で体内時計の乱れをリセットします。）
　③睡眠儀式を行う事　　　　　　　　　　　　　　　
　　寝る前に何かしらのする事を決めて毎日繰り返します。
　　例えば毎晩のストレッチ⇒これならラムーヴの皆さんは得意分野！
　　好きな音楽を聴いたり、寝る前にホットミルクを飲んだりもあり！

本部　〒１７４－００６４東京都板橋区中台 3-27-C-810 健康体操ラムーヴ　北村裕子 Tel/Fax 03-3937-5847

ホームページがリニューアルしました！
　　　　是非ご観覧ください！

知って得する健康情報 H e a l t h  i n f o r m a t i o n

皆さんは、「睡眠負債」 という言葉を聞いたことがありま
すか？

健康体操ラムーヴ  それは・・・
★自らのトライアル……………………健康管理への道
★セカンドライフの楽しみ……………生き甲斐への道
★リズムが結ぶコミュニケーション…仲間作りへの道 http://lmove-taisou.com

すべての教室で、無料体験を行っています。お近くの教室へお越しください。

編集後記
　　　　　　　　　　　　　　　暖かい季節になりました。寒い季節は交感神経が活発ですが、暖かくなると副交感神
経が活発になるそうです。体はまだ慣れていなくバランスがとれず、眠気や二度寝の症状があらわれるそうです。
今回の健康情報は睡眠です。寝不足がもたらす影響の大きさに驚きました。『春眠暁を覚えず』と言います。言い訳のよ
うですが、体に任せてほんの少し朝寝坊をするのもいいのかも知れませんね。

健康体操ラムーヴ

日本人は世界で最も睡眠時間が少ない国だそう、しかも日本人
の 4割は睡眠時間が 6時間未満との報告もあります。
これでは睡眠不足という甘いものではなく病気の原因に繋がり
ます。日本は世界一の長寿国です。
病気を抱えての長生きでは人生の過ごし方が勿体無いですよね。

ラムーヴの皆さんは、教室で仲間と共に楽しく体を動かすとい
う素敵な財産を持っています。
プラス投資（貯金）して、心身ともにより健康で過ごしましょ
うね。　　




