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質の良い睡眠
10月4日

担当者
より
ひとこと

食事を摂る時間も睡眠に関係
しています。寝る直前に食事
をしてしまうと、寝ている間
も消化器官が働き、体が深い
睡眠に入りにくい状態になり
ます。また、胃が空っぽの状
態で寝てしまうと、消化のた
めのエネルギーが不要となる
ため、血液がすべて脳に集
まってしまい睡眠の質が悪く
なってしまいます。つまり、
満腹すぎても、空腹すぎても、
睡眠には悪影響となります。

リーフレット

写 真

ヘルスケア

・大豆とあさりの
炊き込みご飯

・鱈のアーモンド焼き

・南瓜コーンクリーム煮

・レタスとのりのサラダ


