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「Ｈ's+ハズプラス」リニューアルに関するお知らせ

東洋羽毛オンラインショップ「Ｈ's+ハズプラス」は、2013年10月より新しくリニューアルオープンいたします。

新サイトでは、更に充実したサービス＆コンテンツをお楽しみください。

なおリニューアルにともないまして、毎回お楽しみいただいておりますピヨ丸ゲームが「Ｈ's+ハズプラス会員限定コンテンツ」となり

ますので 会員登録をしていただき引き続きお楽しみ下さいませ。

今後ともどうぞ宜しくお願い致します。

旬の注目アイテム 羽毛から生まれた薬用ハンドクリーム　▼

『寝る活』コラム 快眠導入剤　　～　お風呂でリラックス　～　▼
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就寝時に快眠を得るためには、体温の低下が必要です。

そのため入浴で身体を少し温めてから、体温が下がっていく過程で

寝るようにすると、すんなりと良い眠りを得ることができます。

ただし、あまり温めすぎるとなかなか身体の温度が下がりませんの

で体温より少し高めの、39度から40度で、時間は10分程度の入浴

が良いでしょう。

ストレスや疲れがひどく眠れない日が続いている人は、もう少しお

湯に浸かる時間を増やしてもいいかもしれません。

さらに、入浴後はできるだけ早めに寝床に入るようにします。

人間の「ねむい」というピークは入浴後2時間以内といわれていま
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す。

それを過ぎるとかえって目が冴えてしまう場合がありますので注意

しましょう。

また43度以上の熱いシャワーは、お湯を浴びることで交感神経が

活性化され、逆に体が活動的になってしまいます。

そのためできればシャワーではなく、ぬるいお湯をはって、夜にバ

スタイムを取るのが理想的ですね。入浴できない場合は、寝室の温

度を少し下げると、身体に就寝時間を教えられるので、同じような効

果があります。

夏バテが出るのは秋に向かう頃といわれています。

しっかり眠って、疲れを残さずに過ごしてくださいね。
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