
今月のPICK UPイベント 情報

今月は体組成測定会があります。

各時間10名の定員制になってます。

申込方法：当日9：00～お電話または受付窓口

測定料金：100円※JPNアプリクーポン割引あり



Q. 規則正しい生活習慣は、どうすれば良いでしょうか。

A．理想的なのは、日の出とともに起床して、日の入とともに就寝する生活ですが現代人には到底難しいリズ

ムですね。

人間の体内時計は1日25時間と言われており、地球の1日の周期24時間とは1時間のズレがあります。朝、太陽の

光を浴び、食事を摂り、学校や仕事、運動など様々な刺激により、私たちはこのズレを修正して生活しています。

しかしながら、現代社会は24時間営業のお店があったりと夜に明るい照明下で過ごす機会も多くなりがちで、こ

の修正がしづらい環境にあります。

意識的に、毎日決まった時間に起床し、決まった時間に食事を摂り、決まった時間に就寝することで規則正しい

生活習慣リズムを整えていきましょう。

（参考：厚生労働省,「e-ヘルスネット：睡眠・覚醒リズム障害」

,2024年10月31日取得, https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/heart/k-02-006.html）
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