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建築仮設資材レンタルのご用命は・・・

◆企業様へ◆　　ご紹介できるスタッフ情報です。

◎常時募集している職種◎

まずはお気軽にお電話を！！
(“しごとにサイト”）と語呂を覚えて頂くと嬉しいです)

担当：藤城（フジシロ）

皆さんは【快眠】していますか？人生の半分は寝ている時間なんて
言いますが、実際は仕事のストレスなどで１日の４分の１も寝れて
いない方も多いのでは・・・。人から聞いた話ですが、寝れない原
因はちゃんとあるそうです。そこで今回はそのいくつかの原因（病
的なものは別ですが）を調べましたのでご紹介させていただきます。
【ストレス】不眠症のほとんどが、実はストレスであることがほと
んどです。自分はストレスを感じていないつもりでも、毎日たくさ
んのストレスを受けて、溜め込んでいます。気付かないことも多く、
ストレスが解消すれば眠ることができます。思い当たる事柄はない
ですか？リラックスに努めましょう。【カラダの調子が悪い】肩こ
りや冷え性、月経、更年期障害は快眠を妨害します。血行をよくし
て、体があたたかいうちに休むようにしましょう。とは言え、お風
呂上がりの身体が温まっている状態で寝ようとすると、寝付きが悪
くなったり、浅い睡眠になったりするとのこと。少し時間が経って、
体温が下がり始めたときに眠気が来るそうです。ただ、意識的に身
体を冷やそうとしなくても、ドライヤーで髪を乾かしたり、布団を
敷いたりと寝るための準備をしている間に丁度良い程度に冷えてく
るもの。気温が高い夏などは、扇風機の風にあたるなど、自然に体
温を下げるとよいでしょう。その他【生活習慣がみだれている】や
【体内時計がみだれている】、【睡眠環境が悪い】が原因にあるそ
うです。自分はどのタイプの寝れないが当てはまるのか、複合型も
あるようですので、考えてみてはどうですか。
夜に良質な睡眠が取れないと仕事中などの日中に眠気に襲われる
ということにも。ここで紹介したこと以外にも部屋の明るさや音な
ど、自分が快適にぐっすりと眠れる環境を作ってから寝るように意
識すると良いのかもしれません。睡眠について少し意識を変えるだ
けで、翌朝の目覚めが違ってくるはず。今年の夏は「節電の夏」と
いう“ハヤリ”があるのでは？寝苦しい夏を迎えるまでに【快眠】
の環境を整えてみるのもよいのではないでしょうか？　藤城
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土木工事　施工管理
建築工事　施工管理
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一級土木施工管理技士
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