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【2018年 8 月営業予定表】 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 月 火 水 木 金 土

　 　 1 2 3 4

休
5 6 7 8 9 10 11
　 休 営業
12 13 14 15 16 17 18

休 休 休 休 休 休 休
19 20 21 22 23 24 25

休 休 休 休
26 27 28 29 30 31 　

午後休 営業 営業 　

発行責任者／千島直樹 

住所：千葉県印西市浦部 163-5 

電話：0120-080-134 

HP：http://senjyukan.sukkiri.org/ 

ご相談ﾒｰﾙ：rqqrq026@ybb.ne.jp 

定休日：火曜日・水曜日 

こんにちは、院長の千島です。今年も夏真っ盛りとなりました

ね！夏といえば、海水浴・プール・お祭り・花火など、楽しい行

事がたくさん待ち受けていますね。しかし、猛暑で寝苦しい熱帯

夜が続くと、しっかり睡眠を取れない方も多くいらっしゃるので

はないでしょうか。そこで今回は『熱帯夜を乗り切る快眠法』を

ここでご紹介させていただきます。まず１つ目は『湯船につかる

こと』入浴後に暖まった体温が下がる時が、寝つきやすいと言わ

れています。目安は 38〜40 度のぬるめのお湯につかり、２〜３

時間後に寝る事。夏は「暑いから…」「面倒だから…」という理

由で、入浴をシャワーで済ませる方も多いと思いますが、なるべ

く湯船に浸かるようにしましょう。２つ目は『室温は 26 度、湿

度は 50％に』快眠に最適な温度・湿度はこの状態だといいます。

一晩中エアコンを付けるのが嫌いな方は、３時間で切れるように

タイマー設定して下さいね（脳の休息に必要な深い眠りは、寝つ

いてから３時間の間にあると言われています）。また、エアコン

の「除湿モード」を使えば温度も若干下がり、クーラーよりもぐ

っと省エネなので、扇風機と併せて活用すると良さそうです。そ

して３つ目は『ジェルで身体を冷やす』一昨年の原発事故以降、

電気を使わずジェルなどで体を冷やす寝具が人気となっていま

す。冷却ジェルの入ったマットレスなどの販売もされています

が、寝る前に小さな冷却ジェルでおでこや首筋を冷やすだけでも

充分効果があるようです。ただし、首から下は冷やしすぎてしま

うと血流が悪くなることもあるので注意しましょう。４つ目は

『涼しい所で寝る』自宅では必ずしも寝室で寝る必要はありませ

ん。就寝前までエアコンをつけていたリビングであれば、部屋が

冷えた状態のまま寝られますし、風通りが良く畳が心地よい和室

であれば、エアコンを付けずとも気持ちよく寝付けることでしょ

う。また、南や西よりも北や東側、２階よりも１階の部屋の方が

涼しいそうですし、ペットのいるお宅では、彼らが寝る所にお邪

魔しても良いかもしれませんね（笑）動物が家で一番寝心地良い

場所を知っているかもしれませんよ（笑）。 

今 年 の 夏 も 楽 し く 元 気 に 乗 り 切 り ま し ょ う ！                  

院長千島直樹 

 

 

【当院では、交通事故の専門治療が可能です】 

交通事故によるケガの治療や保険会社との 

様々な対応は当院にお任せ下さい。おケガの 

状態に合わせて早期回復治療をお受けします。 

早期回復治療を受けることで元気な体に戻り 

体が早く楽になります。自賠責治療でも患者様

の

一切治療費はかかりませんのでご安心下さい! 

書類のやり取りや慰謝料の問題などは・・ 

当院の信頼できる顧問弁護士の先生が、 

バックアップしてくれます。 

悩まないで大丈夫です!(^^)! 

お気楽にご相談下さい。 

●8月 12日（日）～8月 22日（水）間は、

アメリカ柔道ナショナルチーム指導の

ため臨時休診させて頂きます。 

8月 23日（木）より通常営業致します。 

●8 月の腰痛教室はお休みです！ 

 

 

 

 

http://senjyukan.sukkiri.org/
mailto:rqqrq026@ybb.ne.jp


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さまざまなストレスがホルモン環境の不調や低体温人間をつくる・・・ 

 

ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
と
細
胞
も
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
【
Ⅱ
】 

 

。 

  

この度の西日本の豪雨災害においてお亡くなりになられた方に謹んで哀悼の意を表します。  

また、被災された方々に心よりお見舞いを申し上げます！ 

健やか情報【30年度 8月号：低体温とストレス】＜第 19 章＞ 

私
た
ち
の
体
は
、
約
６
０
兆
個
の
細
胞
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
体
が
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ

て
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
と
い
う
こ
と
は
、
細
胞
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
と
い
う
こ
と
で
す
。 

人
間
の
体
の
６
０
％
は
水
分
だ
と
い
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
ど
こ
か
ら
水
分
が
ま
と
ま
っ
て
た
ま
っ
て
い

る
わ
け
で
は
な
く
、
６
０
兆
個
の
細
胞
そ
れ
ぞ
れ
が
細
胞
の
６
０
％
の
水
分
を
抱
え
て
い
る
と
い
う
こ

と
で
す
。
細
胞
に
そ
れ
だ
け
の
水
分
を
保
た
せ
て
い
る
の
は
、
『
マ
イ
ナ
ス
７
５
ミ
リ
ボ
ト
ル
』
と
い
う

細
胞
の
内
側
と
外
側
の
『
電
位
差
』
で
す
。
ス
ト
レ
ス
が
加
わ
る
と
こ
の
電
位
差
に
乱
れ
が
応
じ
、
そ
の

結
果
、
細
胞
か
ら
水
分
が
失
わ
れ
る
。
こ
の
と
き
細
胞
か
ら
失
わ
れ
る
水
分
と
い
う
の
は
、
た
だ
水
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
細
胞
が
活
動
す
る
の
に
必
要
な
養
分
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
大
切
な
も
の
を
含
ん
で
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
水
分
が
細
胞
か
ら
失
わ
れ
る
と
、
細
胞
自
体
の
活
力
が
低
下
し
て
し
ま
す
の
で
す
。 

こ
う
し
た
、
細
胞
レ
ベ
ル
の
ダ
メ
ー
ジ
を
回
復
指
せ
る
こ
と
が
出
来
る
の
が
、『
糖
（
グ
ル
コ
ー
ス
）』
で

そ
し
て
、
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
は
、
こ
の
糖
が
細
胞
に
行
き
渡
り
や
す
く
な
る
よ
う
に
、
血
糖
値
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
働
き
を
も
っ
た
ホ
ル
モ
ン
な
の
で
す
。
こ
こ
で
単
純
化
し
て
お
話
し
し
ま
す
が
、
コ
ル
チ
ゾ

ー
ル
が
増
え
る
血
糖
値
が
上
が
り
、
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
が
減
少
す
る
（
正
常
化
す
る
）
と
血
糖
値
は
低
く
な

る
と
考
え
て
も
ら
え
れ
ば
か
ま
い
ま
せ
ん
・
・
・
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
が
血
糖
値
を
上
げ
る
に
は
、
膵
臓
か
ら

出
る
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
が
血
糖
値
下
げ
る
、
と
思
っ
て
い
る
人
が
多
い
で
す
が
、
こ
の
二
つ
の
関
係
は
実

際
に
は
少
し
複
雑
で
す
。
血
糖
値
が
上
が
っ
た
と
き
に
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
が
出
る
に
は
、
じ
つ
は
細
胞
が

血
液
中
の
糖
分
を
取
り
込
む
た
め
に
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
が
必
要
だ
か
ら
な
の
で
す
。
糖
尿
病
と
い
う
に
は
膵

臓
か
ら
、
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
が
出
な
く
な
っ
て
し
ま
う
病
気
で
す
。
糖
尿
病
に
は
、
大
き
く
分
け
て
、
膵
臓

の
機
能
自
体
の
問
題
が
生
じ
て
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
が
出
な
く
な
る
Ⅰ
型
糖
尿
病
と
膵
臓
の
疲
弊
に
よ
っ
て
イ

ン
シ
ュ
リ
ン
が
出
な
く
な
る
Ⅱ
型
糖
尿
病
が
あ
り
ま
す
。
Ⅱ
型
糖
尿
病
は
、
太
り
す
ぎ
人
が
な
り
や
い
の

で
す
が
、
糖
尿
病
を
放
置
し
て
症
状
が
悪
化
す
る
と
、
決
ま
っ
て
み
ん
な
痩
せ
て
い
き
ま
す
！ 

こ
れ
は
、
血
液
中
に
糖
が
い
っ
ぱ
い
の
状
態
に
は
、
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
が
足
り
な
い
た
め
に
、
細
胞
が
養

分
を
吸
収
で
き
な
い
状
態
が
続
く
こ
と
が
原
因
で
す
。
次
回
は
、
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
と
コ
ル
チ
ゾ
ー

ル
の
関
係
に
つ
い
て
説
明
い
た
し
ま
す
。 
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