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こんにちは、福あーるです。いよいよ2025年スタートしましたね。今年もよろしく
お願いいたします！さて、みなさま、今年の抱負は決めましたか？早寝早起きを目
標にする方もいるのではないでしょうか？今回のトピックは「早起き」です。これ
を機に挑戦してみてください！そして私たち福あーるスタッフの抱負もまとめまし
たので楽しんで見ていただければ嬉しいです。

早起きはなぜ大切なの？早起きはなぜ大切なの？
ヒトは朝の光をキャッチして

体内時計をリセットする
体温のリズムが乱れ

ると昼間、活動的に

生活できない

ヒトの生体リズムは約25時間

ヒトの脳の中の視交叉上核というとこ
ろに体内時計があり、ここで朝の光を
キャッチして、体内時計を地球時間に
合わせています。体内時計の働きで睡
眠、体温、ホルモンの分泌などのリズ
ムも刻まれます。遅くまで明るいとこ
ろで起きていたり、朝の光をしっかり
キャッチできなかったりすると、脳の
中の体内時計がリセットされず、1日の
リズムをきちんと刻むことができませ
ん。また朝の光には心穏やかに保つ働
きのある神経伝達物質セロトニンの活
動を高める働きがあります。　

体温のリズムもまた、睡眠、
ホルモンのリズムと関連して
います。体温は明け方に低
く、起きると上昇して、脳や
体を目覚めさせ活発に動ける
ようなリズムを刻んでいま
す。睡眠のリズムが乱れる
と、この体温リズムも乱れて
しまい、午前中にぼーっとし
たり疲れやすくなったりしま
す。

人の生体リズムをおよそ25時間で刻まれており、地球の周期24時間に合わせるには朝の光が必要で
す。明るさの変化がない場所で寝起きしていると、生体リズムと地球の周期とはだんだんずれてしま
います。朝、脳の視交叉上核で光を感じることで、25時間の生体リズムは24時間にリセットされ、地
球の時間に合わせて生活することができるのです。逆に夜に浴びる光にはこのズレを大きくしてしま
うという困った働きがあることも知っておいてください。

(東京都医師会HPより引用)

朝日(オレンジ色の光)
が重要！

2025年1月より開所しました！2025年1月より開所しました！

訪問範囲を広げて参ります。太宰府、

筑紫野、春日、大野城などなど

どうぞよろしくお願いいたします！

福あーるスタッフ今年の一言抱負福あーるスタッフ今年の一言抱負
OTよしえ

OTよしの

STこうづま

「悪食をしない」

「機敏に動きたい」

「効率化、スリム化、
見える化」

Nsうらよし

Nsきしはら

Nsくまがい

Nsこやなぎ

Nsぬまた

Nsこみやじ

「思い立ったら即行動」

「スローライフからの勤勉」

「いつも笑顔で」

「スキルアップするぞ」

「プラスアルファの自分へ」

「the 無病息災」

福あーる訪問看護リハビリ
ステーション太宰府
福あーる訪問看護リハビリ
ステーション太宰府

PTおおた

PTあらい

PTつるぞの

「健康第一」

「八面玲瓏」

「一日一歩」

Instagramしてます！Instagramしてます！

スタッフの
4コマ漫画
もあります
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遊びに来てください！


