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　吹く風や毎朝の水の冷たさが身にしみるこの頃、皆様お変わりはございませんか？いよいよ、今年も残すところあとわずかと
なりました。あっという間に令和5年も過ぎようとしています。今年を漢字一字で表すとどんな漢字を思い浮かぶでしょうか？世間
では「税」や「虎」を思い浮かべる方が多いようですが…。今年はどんな一字が選ばれるのでしょうね。
　さて、夜間度々目が覚め、寝不足気味と感じておられる方も多いのではないでしょうか？今回はなぜ高齢者になると不眠傾
向になるのか？よい睡眠をとるにはどんな方法があるのかお話ししたいと思います。

いっ しませんか

栄養豊富なトマトに含まれる栄養素

の一つ「カリウム」には、体温を下

げる働きがあります。トマトを摂取

するタイミングは、睡眠の質を上げ

るという目的の場合は夕食時〜就寝

前が良いようです。カリウムの効果

で体温が下がっていくにつき、気持

ちよく寝ることができます。

腸内環境を整えることでメラトニンが生成されやす

くなり、睡眠の質も上がりやすくなります。 ヨーグ

ルトには「ビフィズス菌」「乳酸菌」といった善玉

菌を多く含んでいるので、腸内の善玉菌を増やすこ

とができます。 夜間時にメラトニンが増えるよう、

朝食時に摂るのがおすすめだそうです。
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今月の脳トレ

挑戦して脳の活動を高めましょう！！

皆で脳トレに

チャレンジ！

皆さん、いかがでしたか？

今年も「いっ福しませんか」を見ていた

だきありがとうございます。来年も毎月

発行していきますので、どうぞこれから

もよろしくお願いいたします。

年の瀬を迎え気ぜわしい毎日かと存じま

すが、どうぞお健やかにお過ごしくださ

い。

ナンバープレース 11月号の答え

今月の脳トレ

挑戦して脳の活動を高めましょう！！

皆で脳トレに

チャレンジ！

◇下の計算を

してみましょう。

漢字穴埋めクイズ

漢字パズル

教 先① ②

とんち文字クイズ

次の文字は何と読むでしょうか？

例 「う」が４つで・・・

「いち」が５つで・・・

何

か

ぬ

け

て

い

る

「れ」が隅にある

計算問題

記号当てはめ


