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  アイス・ロード 

ジャンル: アクション、スリラー 

 

訳あり人生から一発逆
転を図る 4人のトラック
運転手が、26人の命を
救うために極限のミッシ
ョンに挑むレスキュー・エ
ンターテイメント。この寒
い時期に氷上が舞台
の映画なんて･･･と思わ
ずに！一難去ってまた一
難の熱い展開をご覧く
ださい。 
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お気軽にお問い合わせください☎✉  
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(1) 一晩の睡眠時間が 7～8時間 

(2) 入眠困難は週に 2日以下 

(3) よく眠れない夜は週に 2日以下 

(4) 睡眠薬を使用していない 

(5) 起床したときに「十分に休息をとれた」 

と感じることが週に５日以上――の５項目 

■快眠はまずは規則正しい 

生活から 

■夜遅い時間に食事しない 

■適度な運動が良い睡眠を 

もたらす 

■入浴して深部体温を上げる 

■日光を浴びて体内時計を 

整える 

なかなか運動ができない方に！室内で段差を上り下りするだ

けでも！有酸素運動です！続けることで心肺機能を高め、

足の筋力を鍛えることができ、適度な運動になりますよ 

   同時間のウォーキングよりも効果は少し高いそう＾＾  

 

３月１７日は “世界睡眠デー” 

理想的な睡眠をとれていれば、それだけより健康に長生きできる 

可能性が高くなるという研究が発表されています。 

｢良い睡眠習慣」を身につけている人ほど、早期死亡のリスク

が低く健康です！ 

 

 

 

 

 

 

 

スマホで自分の睡眠の質を計測できるアプリも色々あるようです！ 

 

 窓  浴室  
玄関 

ドア  
食洗 

器 

他にも色々!! 

 


