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外出時は、メガネやマスクを着用する

帰宅時は、髪や体を
よく払い、洗顔・うがい
を行い、鼻をかむ   

掃除を
励行する

毛織物などのコートの
使用は避ける

花粉情報に注意する 窓、戸を閉めておく

飛散の多いときは
外出を控える

花粉症セルフケア

「
何
か
い
い
情
報
な
い
？
」
が
挨
拶
に

　

新
年
度
を
迎
え
る
準
備
な
ど
で
、
多
忙

を
き
わ
め
て
い
る
こ
の
時
期
。
街
は
、マ

ス
ク
姿
の
人
た
ち
だ
ら
け
。
花
粉
飛
散
の

ピ
ー
ク
と
業
務
量
の
ピ
ー
ク
が
重
な
っ
て

し
ま
う
た
め
、
従
業
員
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
は
大
き
く
下
が
り
が
ち
で
す
。
訪
問
先

企
業
さ
ま
か
ら
も
、「
花
粉
症
対
策
で
、
何

か
い
い
情
報
な
い
？
」
と
い
っ
た
ご
相
談

も
増
え
て
い
ま
す
。
今
や
健
康
経
営
を
意

識
す
る
う
え
で
、
花
粉
症
は
無
視
で
き
な

い
健
康
リ
ス
ク
の
ひ
と
つ
と
な
っ
て
い
る
、

と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
気

象
庁
の
発
表
（
2
0
1
9
年
2
月
14
日
）

に
よ
る
と
、
今
年
の
花
粉
飛
散
の
ピ
ー
ク

は
、ス
ギ
が
３
月
か
ら
４
月
上
旬
ま
で
、

ヒ
ノ
キ
は
４
月
上
旬
か
ら
下
旬
と
の
こ
と

（
い
ず
れ
も
東
京
）。

　

そ
こ
で
、
高
い
Q
O
L（
生
活
の
質
）
を

保
っ
た
ま
ま
、
今
シ
ー
ズ
ン
を
乗
り
切
る

た
め
の
情
報
を
お
届
け
し
ま
す
。

そ
の
治
療
法
、
今
の
あ
な
た
に

合
っ
て
い
ま
す
か
？

　

花
粉
症
の
治
療
は
、
大
き
く
分
け
て
、

根
治
療
法
と
対
処
療
法
の
２
つ
に
分
類
さ

れ
ま
す
。

　

ま
ず
、
ア
レ
ル
ゲ
ン
免
疫
療
法
と
い
わ

れ
る
根
治
療
法
に
つ
い
て
。
原
因
と
な
る

花
粉
の
抽
出
液
を
少
し
ず
つ
体
内
に
取
り

入
れ
、
花
粉
抗
原
に
対
す
る
免
疫
力
を
つ

け
る
治
療
法
で
す
が
、
近
年
、
新
し
い
免

疫
療
法
が
注
目
さ
れ
、
経
口
薬
を
上
回
る

効
果
も
出
て
い
ま
す
。
花
粉
エ
キ
ス
を
舌

下
に
含
ん
で
飲
み
込
む
と
い
う
自
宅
で
の

療
法
と
な
る
た
め
手
軽
。
し
か
も
、こ
れ

ま
で
主
流
と
さ
れ
て
き
た
皮
下
注
射
よ
り

も
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
な
ど
の
全
身
性
の

副
作
用
の
リ
ス
ク
も
低
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
た
だ
し
、
花
粉
症
シ
ー
ズ
ン
の

３
ヶ
月
以
上
前
か
ら
始
め
、
２
年
以
上
続

け
る
こ
と
が
必
要
。
次
シ
ー
ズ
ン
に
向
け

て
の
対
策
と
し
て
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

　

一
方
の
対
処
療
法
で
す
が
、
第
二
世
代

抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
、
抗
ロ
イ
コ
ト
リ
エ
ン

薬
、
化
学
伝
達
物
質
遊
離
抑
制
薬
な
ど
の

内
服
薬
や
点
鼻
薬
、
点
眼
薬
な
ど
が
組
み

合
わ
せ
て
処
方
さ
れ
、
少
し
で
も
ツ
ラ
い

症
状
を
抑
え
る
と
い
う
治
療
法
で
す
。
こ

ち
ら
に
つ
い
て
は
、「
私
は
こ
れ
が
効
く
か

ら
」「
毎
年
、
処
方
さ
れ
て
い
る
か
ら
」
と

同
じ
治
療
薬
を
使
い
続
け
て
い
る
方
が
多

い
よ
う
で
す
。

　

し
か
し
、
な
か
に
は
「
急
に
効
か
な
く

な
っ
た
」「
今
年
に
限
っ
て
は
効
か
な
い
」

と
悩
ま
れ
て
い
る
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
の
場
合
は
、
主
治
医
に
相
談
し
、
治

療
薬
を
替
え
て
み
る
こ
と
を
オ
ス
ス
メ
し

ま
す
。
薬
を
替
え
た
だ
け
で
症
状
が
軽
く

な
っ
た
と
い
う
声
も
聞
き
ま
す
。

　

ま
た
、
左
図
で
ご
紹
介
し
て
い
る
セ
ル

フ
ケ
ア
の
啓
発
活
動
も
効
果
が
あ
り
ま

す
。
ど
れ
も
目
新
し
い
も
の
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
花
粉
を
体
内
に
取
り
入
れ
な
い
工

夫
は
継
続
第
一
で
す
。

　

花
粉
症
対
策
に
つ
い
て
は
ま
だ
ま
だ
お

伝
え
し
た
い
情
報
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

花粉飛散×悲惨!?
なんとか食い止めたい！
花粉症による労働力ダウン。
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人生の質は睡眠で変わる!?
仕事力もぐんと上がる、睡眠習慣を身につけよう！
慌ただしい年度末。普段にも増して仕事が忙しくなってくると、まさに「寝る間を惜しんで」働く社員が続出。

ですが、その一方で、体調不良を訴える方たちも右肩上がりに。

アヴェニールは、「健康経営の鍵を握るのは、社員の良質な睡眠習慣」と考えています。

実
は
国
民
病
だ
っ
た
!?

日
本
人
の
睡
眠
障
害

　

厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る
と
、日
本

で
は
、一
般
成
人
の
約
５
人
に
１
人
が
不
眠

に
悩
ん
で
お
り
、約
15
％
が
日
中
の
眠
気

を
自
覚
し
て
い
る
と
の
こ
と
。
職
場
の
あ

ち
ら
こ
ち
ら
で
、み
ん
な
必
死
に
あ
く
び

を
噛
み
殺
し
て
い
る
、と
い
う
わ
け
で
す
。

　

背
景
に
は
、
人
口
の
高
齢
化
、
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
の
多
様
化
、
24
時
間
社
会
に
お

け
る
生
活
リ
ズ
ム
の
乱
れ
、ス
ト
レ
ス
な

ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
「
な
ぜ
、
人
口
の
高
齢
化
が
睡
眠
障
害

と
関
係
あ
る
の
で
す
か
？
」
と
い
う
ご
質

問
を
よ
く
受
け
ま
す
。
睡
眠
時
間
は
長
け

れ
ば
良
い
、
と
い
う
も
の
で
は
な
く
、
年

齢
に
合
っ
た
時
間
を
設
定
す
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。「
寝
る
子
は
育
つ
」
と
い
う
よ
う

に
、
乳
幼
児
は
た
っ
ぷ
り
と
。
年
齢
を
重

ね
る
に
つ
れ
、
長
時
間
の
睡
眠
を
必
要
と

し
な
く
な
る
の
で
す
。

　

ち
な
み
に
、「
睡
眠
障
害
」
と
は
、
単
に

不
眠
と
呼
ば
れ
る
睡
眠
不
足
だ
け
で
な

く
、
日
中
の
過
剰
な
眠
気
、
睡
眠
・
覚
醒

リ
ズ
ム
の
問
題
、い
び
き
や
ね
ぼ
け
な
ど
、

睡
眠
中
に
起
こ
る
異
常
行
動
や
異
常
知

覚
・
異
常
運
動
な
ど
、
睡
眠
に
何
ら
か
の

問
題
を
抱
え
て
い
る
状
態
を
言
い
ま
す
。

あ
な
ど
れ
な
い
！

企
業
の
業
績
に
ま
で

影
響
を
及
ぼ
す
睡
眠
障
害

　

睡
眠
障
害
に
よ
り
、「
日
中
の
眠
気
」

「
日
中
の
だ
る
さ
」「
集
中
力
の
低
下
」
が

続
く
と
、い
っ
た
い
ど
う
な
る
の
で
し
ょ

う
か
？ 

長
期
間
続
く
と
、
生
活
習
慣
病
や

う
つ
病
に
な
り
や
す
く
な
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
極
端
な
場
合
、
業
務
中
の
事
故

に
つ
な
が
る
危
険
性
も
高
ま
り
ま
す
。

　

ま
た
、原
因
も
１
つ
だ
け
で
は
な
く
、
心

理
的
ス
ト
レ
ス
か
ら
体
内
リ
ズ
ム
の
乱

れ
、
身
体
疾
患
、
環
境
、ア
ル
コ
ー
ル
・
ニ

コ
チ
ン
・
カ
フ
ェ
イ
ン
等
の
刺
激
物
、
加
齢

な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
要
因
が
複
雑
に
絡
み

合
っ
て
い
ま
す
。
個
人
の
問
題
だ
け
で
済

ま
さ
れ
ず
、
最
終
的
に
は
企
業
の
業
績
や

コ
ン
プ
ラ
イ
ア
ン
ス
に
ま
で
影
響
を
及
ぼ

す
、
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

健
康
経
営
視
点
に
基
づ
い
た

従
業
員
の
睡
眠
力
向
上

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

　

そ
こ
で
ア
ヴ
ェ
ニ
ー
ル
が
提
案
し
た
い

の
が
、
健
康
経
営
視
点
に
基
づ
い
た
「
社

員
の
睡
眠
力
向
上
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
で
す
。

　

社
員
ひ
と
り
ひ
と
り
の
睡
眠
習
慣
を
見

直
し
、
睡
眠
力
を
向
上
さ
せ
る
こ
と
で
、

会
社
の
業
績
も
右
肩
上
が
り
に
。
ま
ず
は

５
項
目
に
よ
る
【
睡
眠
習
慣
を
見
直
し
ま

し
ょ
う
！
】
の
啓
蒙
や
、
次
ペ
ー
ジ
で
ご

紹
介
す
る
よ
う
な
最
新
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
を

駆
使
し
た
睡
眠
改
善
ア
プ
リ
を
福
利
厚

生
と
し
て
取
り
入
れ
る
こ
と
も
オ
ス
ス
メ

で
す
。
各
企
業
さ
ま
に
合
わ
せ
た
プ
ラ
ン

も
ご
提
案
で
き
ま
す
の
で
、
お
気
軽
に
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

❶ 

睡
眠
時
間
の
長
さ
に
こ
だ
わ
ら
な
い
。

❷ 

眠
く
な
っ
て
か
ら
床
に
つ
く
、
就
寝
時
刻
に
こ
だ
わ
り
す
ぎ
な
い
。

❸ 

同
じ
時
刻
に
毎
日
起
床
。

❹ 

眠
る
以
外
の
目
的
で
、
床
の
な
か
で
過
ご
さ
な
い
。

❺ 

昼
寝
は
短
め
に
、
遅
く
と
も
15
時
ま
で
に
。

睡眠習慣を
見直しま
しょう！

15%
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体験レポート
上田華子

眠くて仕方がないのに、ベッドに

入ったとたん、目が冴えてしまう

という厄介な性格。早く寝なく

ちゃと思えば思うほど、緊張して

眠れないというジレンマを抱え

ていました。ですが、ツーブリー

ズのガイド音に沿って呼吸に集

中すると、なぜかすぐに入眠。自

分のリズムに合った呼吸って大

切なんですね。ベルトがきついイ

メージがありましたが、実際にお

腹に巻いても、まったくきつさを

感じませんでした（笑）。

健康経営のキラーコンテンツに。
～専用アプリ×リセット呼吸術～
「Sleep Styles®」に注目！

健康経営を進めていくうえで、

決しておざなりにできない「社員の睡眠力」。

「最新のテクノロジーを駆使した、

睡眠力アップ系のサービスがあるらしい」という噂を

聞きつけたアヴェニール社員・上田華子が、

開発元の帝人株式会社を訪問。

デジタルヘルス事業推進班の加賀美さまにお話を伺いました。

〈ご連絡先〉 帝人株式会社　デジタルヘルス事業推進班
 TEL：03-3506-4697　メール：info-sp@sleepstyles.jp

ア
プ
リ×

デ
バ
イ
ス×

オ
ン
ラ
イ
ン

学
習
に
よ
る
総
合
プ
ロ
グ
ラ
ム
。

睡
眠
習
慣
を
見
え
る
化
し
て
改
善
す
る

上
田
：
こ
ん
に
ち
は
。
さ
っ
そ
く
で
す
が
、

デ
ジ
タ
ル
技
術
を
駆
使
し
た
「S
leep 

S
tyles

®

」
と
い
う
総
合
ソ
リ
ュ
ー
シ
ョ
ン

サ
ー
ビ
ス
に
つ
い
て
、
お
話
を
伺
わ
せ
て

く
だ
さ
い
。
良
質
な
睡
眠
こ
そ
「
心
身
の

健
康
を
保
つ
最
強
の
薬
」
と
い
う
御
社
の

お
考
え
に
、
と
て
も
共
感
し
て
い
ま
す
。

加
賀
美
さ
ま
（
以
下
、
敬
称
略
）：
ア
ヴ
ェ

ニ
ー
ル
さ
ん
も
、「
社
員
の
睡
眠
障
害
が
健

康
経
営
の
妨
げ
に
な
る
」
と
お
考
え
で
す

よ
ね
。
睡
眠
不
足
は
膨
大
な
経
済
損
失
を

も
た
ら
し
て
い
る
と
い
う
調
査
結
果
も
あ

る
ん
で
す
よ
。

上
田
：
そ
も
そ
も
「S

leep S
tyles

®

」
を

立
ち
上
げ
ら
れ
た
き
っ
か
け
は
？

加
賀
美
：
弊
社
の
ヘ
ル
ス
ケ
ア
部
門
の
在

宅
医
療
事
業
に
お
き
ま
し
て
、
睡
眠
時
無

呼
吸
症
候
群
向
け
の
治
療
機
器
を
提
供

し
て
お
り
ま
す
。
そ
の
知
見
と
、
デ
ジ
タ

ル
・
ヘ
ル
ス
の
技
術
力
を
使
っ
て
新
た
な

サ
ー
ビ
ス
を
構
築
し
た
の
で
す
。

上
田
：
こ
れ
は
一
般
消
費
者
向
け
で
す

か
？

加
賀
美
：
は
い
。
で
す
が
、
わ
れ
わ
れ
と

し
て
は
、
健
康
経
営
を
推
進
す
る
う
え
で

の
福
利
厚
生
と
し
て
、
本
サ
ー
ビ
ス
を
導

入
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
、
各
企
業

さ
ま
に
ご
案
内
し
て
い
ま
す
。

上
田
：
メ
イ
ン
の
「
睡
眠
力
向
上
プ
ロ
グ

ラ
ム
（
８
週
間
）」
は
ど
の
よ
う
な
も
の
で

す
か
？

加
賀
美
：
ま
ず
、
従
業
員
の
方
々
の
「
睡

眠
力
」
を
把
握
。
そ
の
う
え
で
、
睡
眠
の

大
切
さ
を
簡
単
に
学
べ
る
「
オ
ン
ラ
イ
ン

学
習
」
と
、
睡
眠
コ
ー
チ
ン
グ
ア
プ
リ
と

デ
バ
イ
ス
を
使
っ
た「
睡
眠
力
向
上
メ
ソ
ッ

ド
」
の
実
践
。
新
た
な
生
活
習
慣
の
定
着

化
を
目
指
す
、
と
い
う
流
れ
に
な
っ
て
お

り
ま
す
。

上
田
：
メ
イ
ン
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
「
睡
眠
力

向
上
メ
ソ
ッ
ド
」
の
一
つ
に
、こ
の
ベ
ル
ト

（
左
上
写
真
）
を
使
う
ん
で
す
か
？

加
賀
美
：
は
い
、
ツ
ー
ブ
リ
ー
ズ
と
言
っ

て
、
お
腹
に
巻
い
て
使
い
ま
す
。
こ
の
ベ

ル
ト
と
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
ア
プ
リ
が
連

動
し
て
、
人
そ
れ
ぞ
れ
の
呼
吸
パ
タ
ー
ン

を
読
み
取
り
、
ス
ム
ー
ズ
な
寝
つ
き
を
促

す
呼
吸
術
を
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
し

ま
す
。

上
田
：
そ
れ
が
「
リ
セ
ッ
ト
呼
吸
術
」
と
い

う
も
の
な
ん
で
す
ね
。

加
賀
美
：
呼
吸
を
意
識
的
に
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
こ
と
で
、ス
ト
レ
ス
な
ど
で
乱
れ

た
交
感
神
経
の
働
き
が
整
え
ら
れ
ま
す
。

ま
た
、
睡
眠
コ
ー
チ
ン
グ
ア
プ
リ
に
は
、

お
だ
や
か
に
眠
る
た
め
に
ベ
ッ
ド
に
入
っ

た
時
間
と
、
実
際
に
眠
っ
た
時
間
を
そ
れ

ぞ
れ
記
録
す
る
の
で
、
睡
眠
が
「
見
え
る

化
」
さ
れ
ま
す
。

上
田
：
産
業
医
に
相
談
す
る
と
き
も
、こ

の
結
果
を
見
せ
れ
ば
い
い
で
す
ね
。
確
か

に
健
康
経
営
に
取
り
入
れ
や
す
い
サ
ー
ビ

ス
で
す
ね
！
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前
Ｂ　

舍
川
ち
ゃ
ん
、
た
め
息
な
ん
か
つ
い

ち
ゃ
っ
て
、
ど
う
し
た
の
？

舍
川　

ん
ー
・・
や
っ
ぱ
り
、
職
場
の
対
人
関

係
っ
て
、
難
し
い
で
す
ね
ぇ
。

溝
Ｇ　

お
、
な
ん
だ
、
な
ん
だ
？ 

抱
え
込
ま
な

い
で
、
な
ん
で
も
話
せ
よ
〜
。
前
Ｂ
に
叱
ら
れ
た

か
？

舍
川　

違
い
ま
す
よ
ぉ
！ 

訪
問
先
で
最
近
、同

じ
よ
う
な
ご
相
談
を
受
け
る
ん
で
す
。

前
Ｂ　

え
、
ど
ん
な
？

舍
川　

ベ
テ
ラ
ン
社
員
さ
ん
は
、「
最
近
の
コ
は
、

ち
ゃ
ん
と
で
き
て
な
い
！
」
と
ス
ト
レ
ス
を
溜
め

て
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
だ
け
ど
、
中
途
や
新
卒
で

入
っ
た
社
員
さ
ん
は
、「
ま
た
叱
ら
れ
た
！
」
と

萎
縮
し
て
し
ま
う
と
い
う…

。

溝
Ｇ　

ベ
テ
ラ
ン
社
員
さ
ん
の
気
持
ち
、わ
か
る

な
ぁ…

。一
度
教
え
た
し
、や
り
方
見
て
れ
ば
わ

か
る
は
ず
な
の
に
、と
思
う
こ
と
が
あ
る
か
ら
ね
。

舍
川　

確
か
に
そ
う
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
す
。

前
Ｂ　

で
も
、
入
社
し
た
ば
か
り
の
社
員
さ
ん

は
、
社
内
ル
ー
ル
や
担
当
業
務
を
覚
え
る
の
に

必
死
だ
か
ら
、
気
が
回
ら
な
い
こ
と
も
た
く
さ

ん
あ
り
そ
う
よ
ね
。

舍
川　

何
か
お
役
に
立
て
る
こ
と
は
な
い
か

な
ぁ
、
と
悩
ん
で
い
る
ん
で
す
。

溝
Ｇ　

う
ち
の
子
ど
も
は
、「
保
健
室
の
先
生
と

話
す
と
安
心
す
る
」っ
て
言
っ
て
た
か
ら
、
保
健

師
の
舍
川
に
話
す
だ
け
で
も
、
ず
い
ぶ
ん
気
持

ち
が
ラ
ク
に
な
っ
て
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
？

前
Ｂ　

私
も
そ
う
思
い
ま
す
。こ
れ
か
ら
新
入

社
員
を
迎
え
る
季
節
で
す
し
、
私
た
ち
Ｃ
Ｓ

チ
ー
ム
メ
ン
バ
ー
も
、
得
意
先
の
方
々
が
抱
え
て

い
ら
っ
し
ゃ
る
ス
ト
レ
ス
に
、い
ち
早
く
気
づ
い

て
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

舍
川　

は
い
！

溝
Ｇ　

そ
う
だ
ね
！
花
粉
症
が
辛
い
、
な
ん
て

言
っ
て
い
ら
れ
な
い
な（
笑
）。

舍川 美咲
（しゃがわ・みさき）

保健師/第一種衛生管理者
CSチームとしての活動と並
行して、契約先企業の保健
室勤務も行っている。

溝Ｇ
（みぞ・じー）

グループリーダー
産業保健業界10年
のベテラン

前Ｂ
（まえ・びー）

健康経営コンサルタント

ミニ
座談会

Avenir CSチームとは、「企業さまの健康経営をサポートする」というミッションのもと、

企業さまと産業医の間に入り、さまざまなアドバイスや業務遂行のフォローアップを

行っている実働部隊。産業医でも営業マンでもない私たちの活動を少しずつお届けします。

今号は、チームメンバーの睡眠事情をご紹介。楽屋裏トークもぜひご一読ください。

実は私も

Sleep Styles®の

ツーブリーズを体験しました。

ツーブリーズには

「瞑想モード」もあって、

マインドフルネスを実践する

機能もあり、リラックスしたい時や

集中力を高めたい時に

使いました。

最近、日常生活のなかで、

アロマを取り入れています。

なかなか眠れない夜は、

イランイランのアロマエッセンスを

枕カバーに１～２滴。

リラックス効果と眠りを促す作用が

あると言われているんですよね。

緊張をほぐすと言われる

ラベンダーもオススメです。

普段は

寝つきが良いほうなのですが、

花粉症のシーズンだけは別。

寝苦しくて、まいっています。

今年は、就寝前に服用するタイプの

薬に替えたので、比較的スムーズ。

ただ、飲み忘れて翌朝飲むと、

日中の眠気がハンパないので

要注意です。


