
 

12/28 12/29 12/30 12/31 

土 日 月 火 

通常開館 休館 休館 休館 

1/1 1/2 1/3 1/4～ 

水 木 金 土 

休館 休館 休館 通常開館 



ブルーライトの影響 
睡眠不足 仕事などのストレス 

脳
へ
の
負
担 

肘と膝を 

くっつける 

イメージ 

イスには 

浅く腰掛け、 

可動域を確保 

 

足は肩幅に、 

床にピタっと 

くっつける 

背筋を張り、 

脇腹を締める 

ように！ 

 

 

 

『トゥータッチ』(腹直筋)        『オブリーククランチ』(腹斜筋)      
 

                        

 

  

   

 

・集中力の低下 

・感情が不安定になる 

・自律神経の乱れ 

脳疲労にならないために… 
 

 
スマートフォン普及により、 

私たちの脳へ送られる情報量

は年々増加傾向にあります。 

現代日本人が一日の生活の中

で目にする情報の量は、実に 

「江戸時代の 1 年分相当」に

のぼるという研究結果も！？ 

スマホの見すぎにご注意を！ 


