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ま ん だ しよう が つ こ う ほ け ん し つ

令和５年１２月５日発行
れい わ ねん はつ こ う

朝、ふとんから出るのがつらい季節ですよね。少しの工夫で、できるだけスムー
あ さ で き せ つ す こ く ふ う

ズにふとんから起きて、気持ちよく１日をスタートさせましょう。
お き も に ち

外が明るくなるにつれて、部屋に少しずつ光が入り、自然
そ と あ か へ や す こ ひかり は い し ぜ ん

に目覚めることができます。
め ざ

ふとんから手の届く場所に上着を準備しておきましょう。
て と ど ば し よ う わ ぎ じゆん び

さっと上着をはおって、寒さを防ぐことができます。
う わ ぎ さ む ふ せ

温かい部屋が準備されていると思えば、寒い
あたた へ や じゆん び お も さ む

中で起きるハードルも下がります。
な か お さ

右図のような耳もみじゃんけんを、ふとんの
み ぎ ず み み

中で数回くりかえすと、耳がじんわり温まって
な か す う か い み み あたた

気持ちよく目を覚ますことができます。
き も め さ

肌着を着ましょう。寒さ対策でいちばん大事です。ポイントは伸縮性があ
は だ ぎ き さ む た い さ く だ い じ し ん しゆく せ い

って肌に密着するもの。汗を吸って保温してくれる機能性インナーがいろい
は だ み つちやく あ せ す ほ お ん き の う せ い

ろ出回っているので、活用するといいですね。
で ま わ か つ よ う

しめつけないサイズで、肌着との間に若干のすきまを作るのがポイント。
は だ ぎ あいだ じやつか ん つ く

綿やウールなどの温かい素材がよいですね。
め ん あたた そ ざ い

ニット、スウェット、フリースなど、空気をた
く う き

くさん含む素材を選ぶとよいです。
ふ く そ ざ い え ら

この３つは冷えを感じやすい部分です。
ひ か ん ぶ ぶ ん

ネックウォーマーやレッグウォーマーを活
か つ

用しましょう。
よ う


