
 

 

 

 

 ５月２日は八十八夜
はちじゅうはちや

。天気が落ち着き、田植
た う

えの準備や茶摘
ち ゃ つ

みなどを行うのにピッタリな 

時期なので、昔の人は「夏の準備を始める目安」としていたそうです。暖かい日も増えてき 

ました。夏に向けた体調管理をしていきましょう。 

 

 

 

～質のよい睡眠のために～ 

私たちの体には『体内時計』があり、その働きによって朝になると目が覚め、夜になると眠く

なります。また、体内時計は目から入る光によって調節されることがわかっています。質の良

い睡眠をとるためには、朝に起きてすぐカーテンを開けるなど朝の光を浴びること。そして夜

の光を避けることも重要です。 
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