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定休日のご案内

※丸の付いている日が定休日です。
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活動時間が増え健康的に
断熱リフォームなどによって部屋が暖かくなると活動時間の増

加が見られるという調査結果が。階段を昇り降りしたり、テレビ

を見ながらストレッチしたり、わずか10分程度でも体を動かす

ことを意識するだけで、生活習慣病のリスクが軽減するとされ

ます。

睡眠の質が上がり免疫力アップ
夜中に何度もトレイに起きる。そんな夜間頻尿に悩まされてい

る方は寝室の室温を18℃以上にキープ。夜間頻尿が改善され

ると睡眠の質を高め、免疫力アップも期待できます。

寒暖差を減らして高血圧予防
日本人の3人に1人は高血圧だそう。食生活や運動に加え、寒暖

差を減らすことも血圧低下につながります。高齢者のいる家庭

では部屋間の温度差によるヒートショックの危険が潜んでいま

す。特に脱衣所と浴槽の温度差をなくす工夫を。

熱が外へ流出していることが一番の理由。中でも流出さ

れる割合の役6割を占めるのが窓や玄関ドアなどの開口

部です。つまり開口部の断熱が温かい部屋作りへの近道

です！

●断熱性の高い窓や、

すきま風をシャットア

ウトする機密性に優れ

た窓へリフォーム。

●市販の窓用断熱シー

トやすきまテープなど

を利用。窓用シートは

水で貼り付けたりシー

ルタイプなど手軽にＤＩ

Ｙできます。

●カーテンを厚めのも

のにして、床よりも長め

に。断熱費の節約にも。

●晴れた冬の昼間に南

側の窓から入る日照量

は夏の約２倍だそう。太

陽の熱を活用して暖か

さをキープしましょう。


