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ボトル替え　筋力低下　よくわかる　（東京都　下田様）

オフィス川柳
募集中

オフィスに O a s i s を

Present  「露天の宿　薬用入浴剤10包」を100名様に！ 

193号Present

"

D-mail 第193号
発行所／株式会社ダイオーズ ジャパン 
　　　　ダイオーズOCSチェーン本部
発行日／ 2023.1.4

"▼ 皆様の声をダイオーズにお聞かせください！！ ▼

●貴社名

●ご利用頂いている
　ダイオーズの商品

●いつも飲んでいる
　コーヒー

●弊　社
　担当者

●弊社担当
　営業所

●商品や「D-mail」についての感想・要望・オフィス川柳 表紙の器プレゼントに応募□□
（ご希望の方は□内にチェックを入れてください）

D-mail Vol.193

●貴　社　〒
　ご住所 TEL　　　　（　　　　）　　　　　　

●クイズの答え ●お名前

地球環境にやさしい印刷
方法で作成されています

❶クイズの答え ❷D-mailの号数（今号は193号）❸お名前 ❹貴社名 
❺貴社ご住所 ❻TEL ❼ご利用頂いているダイオーズの商品 ❽いつも 
飲んでいるコーヒー ❾ 弊社担当営業所 ❿弊社担当者 ⓫商品や

「D-mail」に関するご意見・ご要望をお書きの上、官製ハガキ、当社ウェブ
サイト（https://www.daiohs.co.jp）、または下記応募用紙を担当にお渡しなど、いずれ
かにてご応募ください。厳正なる抽選の上、当選された方には担当者が景品をお届けします。

宛　　先　〒100-0005　東京都千代田区丸の内1-7-12　丸の内サピアタワー 14階 
　　　　　（株）ダイオーズ ジャパン「D-mailプレゼント」係
締め切り　2023年2月1日消印まで有効
※お客様からお寄せいただいた個人情報は、投稿作品のご紹介、プレゼントの抽選及び発送以外には利用いたしません。

前号クイズの答え▶Vol.192の答えは1の「ナッツ」でした。

睡眠時に最適な部屋の湿度は？
1.10％前後　2.30％前後　3.50％前後

今号のクイズ

▲WEB応募フォームは
こちら

心も身体もポカポカになって快適な眠りを♪
登別・草津・箱根・有馬・別府
5種類の名湯が楽しめる薬用入浴剤のセットです。

「露天の宿　薬用入浴剤10包」を
100名様にプレゼント

VOL.193

当の方がくるといつも元気なので、その元
気をもらうために来てくれるのを楽しみに

毎日コーヒーを飲んでいます。  （岩手県　高橋様）
編集部▶元気をくれる方が近くにいると何気ない
毎日も楽しくなってきますよね♪　編集部にも元気
いっぱいの人がいて、話していると気持ちがシャ
キッとします(*’ω’*)　今日もコーヒーを飲む手が
進んでしまいますね♪

社にウォーターサーバーがあるのとないの
とは大違いです。出社の際は大変お世話に

なっています。わが家にはウォーターサーバーがな
いので、在宅勤務の時に恋しくなります。

 （愛知県　平松様）
編集部▶私の家にもウォーターサーバーがないの
で、在宅勤務の時は同じ気持ちになります( ;∀;)　
出社するとマイボトル片手にウォーターサーバーに
行くのが出社時の日課になっています♪

担

会
つもおいしいコーヒーをありがとうござ
います。お客さまからも「ここのコーヒー

香りも良くておいしい！」とうれしいお言葉をい
ただいております。これからもよろしくお願い
します。  （福島県　清野様）
編集部▶弊社のコーヒーをご愛用いただきありが
とうございます！　うれしいお言葉に心がほっこ
りします(*́ ▽ *`)　これからも素敵な香りとおい
しさをお届けさせていただきますのでよろしくお
願いします(^_^)/
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表紙の器を1名様に
プレゼントします！

今回の表紙で使われた器
をプレゼントします。ご応
募される方は専用の応募
欄にチェックをしていただ
くか、「表紙の器プレゼン
ト希望」と書いてご応募く
ださい。
※実際に表紙撮影に使用した器
です。

第37回 山形城

編集部に寄せられた
皆様からのお便りを紹介します

コメント採用された方にはもれなく粗品をプレゼント！

Voice MailFrom User’s

肉や魚、きのこ、野菜などでだしを取り、醤油などで味付け
した汁に、南部せんべいを割りいれ、煮込んで仕上げた「せ
んべい汁」。八戸市を中心とした南部地方で200年以上も
食べ継がれてきた料理です。使用する南部せんべいは、小
麦粉・塩を原料にした汁物用に開発されたもの。煮込んでも
とけにくく、だしの旨みを吸ったせんべいのモチモチとした
独特の食感が楽しめます。

ふるさとの味 郷土料理
第1回  せんべい汁［青森県］

画像提供元:
農林水産省

「うちの郷土料理」

温度によって
色が

変わります♪



ボトル替え　筋力低下　よくわかる   （東京都　下田様）オフィス川柳  今月の一句 ● この前は軽いような気がしたボトルが急に重く感じるとびっくり！ 筋力低下を感じちゃいますよね。どこの筋
肉を鍛えればいいのかと思いつつ……自身のお腹を最初に見てしまう編集部です (* ﾉωﾉ )［編集部］

寒さや乾燥などにより、冬の睡眠の質に満足していない人が少なくないそうです。
睡眠不足で体力や免疫力が下がり、風邪をひいてしまったら

仕事のパフォーマンスに影響するので、質の良い睡眠をとることを心がけましょう。

睡眠の質を高める

寒い冬　の快眠環境づくり

教えてくれたのは……快眠セラピスト 三橋美穂さん

1 万人以上の眠りの悩みを解決してきた睡眠のスペシャ
リスト。全国での講演活動のほか、寝具や快眠グッズ
のプロデュースも手がける。主な著書に『眠トレ！』（三
笠書房）ほか多数。https://sleepeace.com/

夕方以降はカフェインレスにスイッチして熟睡感アップ

ダイオーズのデカフェ

事前に布団を温める
寝るときに布団の中が人肌くらいに温
まってると、寝つきがよくなるので、湯
たんぽや布団乾燥機を使って、あらかじ
め温めておく。

背中の保温性を高める
横向きになったとき、背中とかけ布団のすき間から冷気が入
りやすいので、肌着の内側にフェイスタオルを入れる。タオ
ルの上部は首元から外側に折り返して固定し、下部はパジャ
マのズボンの中に。

寝室を18℃以上にして
ヒートショック予防！
睡眠中は布団の中の温度は約 33℃。夜中トイレ
に起きたときに室温が10℃だとしたら、その差は
20℃以上。ヒートショックを起こしやすいので、エ
アコンやヒーターを使って18℃以上を保つように。

寝る前 1 分 三橋式 快眠ストレッチ

背中側を温める
寒いからといって、かけ布団を増や
したり、重ね着したりするのは、体
が圧迫されて血行が悪くなる原因に。
ウールやキャメルなどの保温性の高
い敷きパッドを使うなどで、床からの
冷気を遮断して背中側を温める。

●�胸が開いて、呼吸が深くなる
●�背中全体が布団に密着して
体の力が抜け、寝つきがよく
なる
●�肩回りがゆるみ、寝返りしや
すくなる
●�筋肉のこわばりがとれて体液
の流れがよくなり、疲れがと
れやすい

●バスタオル（1～2枚）
長い辺を４つ折りにし、短い辺を丸め筒状にする

❶��肘を直角に曲げて後ろ回しに肩を回す（30回）　
【ポイント】肘ではなく、肩を回す

❷�
�手のひらを上に
向けて、深呼吸
（10回）

快眠ストレッチ
の動画はこちら

※�体の重みがかかったとき、タオルの厚みが
10cm以上になるように調整（厚みが足りなけ
ればバスタオルを2枚重ねて丸める）

室温
18℃以上

湿度は50％前後で 
乾燥防止
暖房を使うと乾燥するので、室内
が結露しないくらいに加湿。

湿度
50％

期待できる効果 用意するもの

丸めたタオルを
背中にあてる

ポカポカ


