
 

 

今⽉号を担当する理学療法⼠の広⽥と申します。 
いよいよ新年度がスタートし、⼼新たに仕事に取り組まれている頃ではな
いでしょうか？そんなやる気に満ちた 4 ⽉ですが、やる気とは裏腹に「寝
たのに体がだるい」「疲れが取れない」など睡眠トラブルも多く聞かれま
す。 
 その原因の 1 つに環境の変化があります。春は、転機や初めての出会い
などが多く、慣れない状況による疲れやストレスで調⼦を崩し、快適な眠
りを妨げてしまいます。 

2 つ⽬の原因として、アレルギー症状があります。花粉や⻩砂、PM2.5
等アレルギー症状を引き起こす物質が⼤量に⾶散する季節となります。く
しゃみや⿐づまりで寝苦しかったり、薬の副作⽤で⽇中眠気に襲われたり
します。 
 3 つ⽬として、激しい寒暖差があります。春は１年の中で最も寒暖差が
激しいため、体がついていけず、⾃律神経が乱れやすくなります。そのた
め体のリズムが崩れやすくなってしまい、夜に眠れず昼間に眠気に襲われ
たりします。 
 睡眠トラブルの対策として、⾹りを活⽤してみましょう。⾹りを嗅ぐこ
とで脳へ直接刺激を与え、⾃律神経のバランスを整えます。おすすめの⾹
りは、ラベンダーやカモミールなどです。 
 次に寝具を調整、⾒直してみてはいかがでしょうか。寝具は、睡眠の質
を左右する重要なアイテムです。これを機に布団やまくらなどを新調して
みてはどうですか？ 
 最後に浴びる光にメリハリをつけてみましょう。眠りにおいて⽇光は重
要です。朝起きて 15 秒間、光を浴びると 14〜16 時間に眠くなる睡眠ホ
ルモンが分泌され始めます。つまり朝は光をたっぷり浴びて夜は就寝 1 時
間前から暗くするなど、メリハリをつけた⽣活をしてみましょう。 
 睡眠の質を改善して、仕事も私⽣活でも新たなことに挑戦してみてくだ
さい。 
 今年度も皆様に信頼して頂けるサービスを提供していけるよう努めてま
いります。引き続きよろしくお願い致します。 
 

春の暖かさを感じる今⽇この頃 

いつもお世話になっております。 
平素は格別のお引き⽴てを賜り、厚くお礼申し上げます。 
利⽤者様の前⽉分の訪問看護報告書、並びに当⽉分の訪問看護計画書を 
同封させて頂きます。ご確認よろしくお願い致します。 
 
 


