
アルペンローゼから工事のお知らせアルペンローゼから工事のお知らせ
　アルペンローゼにおいて、建物維持のため、下記の期間に屋上防水工事および塗装
工事を行います。工事期間中の10時～15時の間、施工に伴う騒音や塗装等の臭いの
発生が予想され、また、天体観測ドームにつきましても工事期間中は使用中止となりま
すのでお知らせします。
　ご迷惑をお掛けいたしますが、何卒ご理解の程よろしくお願い申し上げます。

　環境の変化も激しく、季節の変わり目は体調を崩しがち。疲れを
ためず、心と体の健康を保つには上質な睡眠が欠かせません。

　睡眠薬代わりのお酒は睡眠の質が悪くなります。1日の終わりに、緊張を解きほぐす
お酒はほどほどに。週に2日は休肝日を設け、飲酒のリズムも乱さないようにしましょう。

平成31年4月8日（月）～5月2日（木） ※工事期間は、天候により前後します。工事期間

1　施設名および休館期間

都道府県名 施設名 所在地および連絡先 休館期間

福島県 ホテル南郷
南会津郡南会津町界字猛の入454
TEL 0241-73-2275

2018年10月1日（月）～
2020年1月31日（金）

契約保養所一時休館のお知らせ

今日の疲れを明日に残さない熟睡アクション

　休息と活動を繰り返すリズムをつ
かさどる体内時計の乱れは熟睡の妨
げに。リセットするチャンスは朝！ 朝
日を浴びて、朝食を取ってリズムを
整えましょう。

朝に体のリズムを整える
アクション1

　激しい運動ではなく、軽く汗をか
く程度の運動を習慣に。運動時間が
とれない場合も、エスカレーターを
やめて階段にするなど活動量がアッ
プする工夫を。

夕方までに軽い運動を
アクション2

　疲れを流し、休息へのスイッチを
入れるため、40℃程度のお湯にゆっ
たり入浴しましょう。お風呂上がりの
軽いストレッチも有効です。

ぬるめのお湯に
ゆったりつかる

アクション3

　○下記の施設より、中規模修繕に伴う一時休館の連絡がありましたのでお知らせいたします。

お酒が熟睡を
妨げているかも

ぐっすり
眠ろう 量より質で毎朝すっきり
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