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３月の休館日

図書館　☎55　－　1253

冬の夜は、寒さで寝付きが悪くなってしまうことがあります。ぐっすり眠るには、
温かい寝間着を着るだけでなく、日ごろから生活習慣を整えることが大切です。すっ
きりと目覚めるための、睡眠に関する本を紹介します。

『眠っている間に体の中で何が
起こっているのか』
西多昌規　著（草思社）
ヒトが眠る理由は、体力の回

復と記憶を定着させるためとい
われています。
では、眠っている間に体の中

で何が起こっているのでしょう
か。体の内側から睡眠の実態に
迫ります。

『最新科学が証明した睡眠にい
いことベスト211』
キム・ジョーンズ　著
鹿田昌美　訳（文響社）
横になっても眠れず、時間だ
けが過ぎてしまった経験はあり
ませんか。この本には、寝つき
が良くなる工夫が書かれていま
す。自分に合った方法を探して
みましょう。

『すいみん図鑑１　ぱっちり編
わたしたちの毎日にかかせない
「すいみん」のはたらき』
田中秀樹　著（フレーベル館）
眠ると体が成長するのはどう
して？夢を見るのはなぜ？
この本を読めば、その答えが
分かります。難しい言葉を使っ
ていないため、子どもでも睡眠
の大切さを学べる一冊です。
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開館時間
▶火～金曜日
10：00～19：00
▶土・日曜日、祝日
10：00～17：00

２日、９日、16日、23日、
30日の月曜日、27日（金）
※変更があった場合は、
図書館HPやX（旧Twitter）
でお知らせします。

▷鶴里・曽木公民館　５日（木）、19日（木）、28日（土）
▷駄知公民館　12日（木）、26日（木）、28日（土）
▷下石・妻木公民館　12日（木）、21日（土）、26日（木）
▷泉・泉西公民館　13日（金）、27日（金）
▷教育支援センター・肥田公民館　６日（金）
▷ウェルフェア土岐　６日（金）、21日（土）
※詳しくは市ホームページをご覧ください。

移動図書館　３月のスケジュール
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「睡眠」




