
1日の過ごし方にちょっとした工夫をするだけで、目覚めもよくなり、睡眠の質はグンと上がります。

よい睡眠のために、生活リズムを見直しましょう

朝起きたとき、スッキリ目覚めていますか？
睡眠不足や睡眠の質が悪いと、昼間の活動が思うようにできなくなり、事故などを起こす危険性も上昇します。

よい睡眠を実践して、活動的な毎日を過ごしましょう。

朝起きたとき、スッキリ目覚めていますか？

スッキリ睡眠！カラダ元気！スッキリ睡眠！カラダ元気！のヒケツ

よい睡眠のための1日の過ごし方よい睡眠のための1日の過ごし方

よい睡眠のために、生活リズムを見直しましょう

●毎朝同じ時間に起きて、朝日を
浴びる。

●体を目覚めさせる
　ために、朝食も
　しっかり。

●入浴は就寝2時間前までに。
●過度の飲酒は中途覚醒のもと。
お酒は適量を守り、早めに切り上
げよう。

●就寝前に覚醒作用のあるカフェ
インは注意！

●寝る1時間前は好きな香りや音楽

●昼食後に軽い運動を。
●日中の眠気は短時間
　の昼寝で解消。
●夕方以降の居眠
りは、夜眠れな
くなる原因に
なるので避
ける。

　よい睡眠のためには、昼間は活発に活動し、適度に疲れることが大切。
寝る直前には刺激を避け、体の深部の体温が徐々に下がったら、眠りやす
いタイミングです。

朝 昼 夜
よい睡眠のためのよい睡眠のためのよい睡眠のためのよい睡眠のためのよい睡眠のための

●毎朝同じ時間に起きて、朝日を
浴びる。

●体を目覚めさせる

朝
日の過ごし方日の過ごし方日の過ごし方日の過ごし方日の過ごし方

●昼食後に軽い運動を。
●日中の眠気は短時間
　の昼寝で解消。

昼
入浴は就寝2時間前までに。

●過度の飲酒は中途覚醒のもと。
お酒は適量を守り、早めに切り上

夜
入浴は就寝2時間前までに。

●過度の飲酒は中途覚醒のもと。

夜
●入浴は就寝2時間前までに。
●過度の飲酒は中途覚醒のもと。

夜

●

●

りは、夜眠れな
くなる原因に
なるので避
ける。

　よい睡眠のためには、昼間は活発に活動し、適度に疲れることが大切。
寝る直前には刺激を避け、体の深部の体温が徐々に下がったら、眠りやす

でリラックス。
携帯電話やパ
ソコン、テレビ
はオフ。

●３月末退職のケース
必要項目 日　程 備　考

退職後制度　資料配布 令和5年12月下旬
～順次

1. 制度概要チラシ
2. パンフレット
3. 意思確認用紙 等
明治安田生命→所属所→組合員

共済生活保険脱退報告書兼
退職後継続確認書　提出締切日 令和6年2月16日 所属所→共済組合

意思確認用紙提出締切日 令和6年2月16日 組合員→所属所→明治安田生命

口座振替依頼書
提出締切日 令和6年2月16日

保険料控除方法が給与天引から口座振替に変更となりますので、
退職後継続者は必ずご提出ください。
令和6年4月より口座振替となります。

口座振替開始 令和6年4月下旬
退職後制度移行日 令和6年5月1日

※資料配布のスケジュールは多少前後する可能性がございます。

埼玉県市町村職員共済組合　福祉課

さいたま市浦和区岸町7-5-14
さいたま共済会館
☎048-822-3305

[ 引受会社 ] 明治安田生命保険相互会社
公法人第三部法人営業第二部

東京都台東区秋葉原5-9
明治安田生命秋葉原ビル8F
☎ 03-5289-7590

お問い合わせは…

退職後制度のスケジュール

共済だより
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