
寝る前に5分間塗り絵をして快眠しませんか？
当館のコンセプト『すべては心地よい目覚めのために』
      塗り絵セットをご用意をしております！

 脳科学の分野では集中している時でも脳を常に広く使っているという通説があります。

 塗り絵は色を選ぶことや絵柄を認識・指先の細かな動き等各工程で脳全体が刺激され
 脳の血流を促進し脳を活性化します。

では、脳全体を使って取りくむことでなぜ癒しになるのか・・・
脳で受けた刺激は自律神経に影響を与えます。

自律神経とは、呼吸や血流・内臓の動きを調整する神経で「交感神経」と「副交感神経」

と呼ばれる2種類の神経があります。交感神経は緊張と興奮を副交感神経はリラックスを促します。

この2種類の神経の調和が保たれている状態が理想的とされています。

特に塗り絵は最初は形や色を考え緊張した状態から始めますが作業自体は比較的単純なため集中しやすく

早くに緊張が解け副交感神経優位の状態になりやすく効果を得やすいと考えられております。

寝る前5分でOK！効果的なタイミングで副交感神経を整え快眠へつなげましょう
ポイントとしては時間を決めること！寝る前5分くらいがベスト！！

ついはまって仕上げたくなりますが興奮状態になるのでストップ！！

今回の滞在を機に寝る前数分の習慣として取り入れてみてはいかがでしょうか？

フロントにて塗り絵セットの貸し出しを行っております。
いつでもお声がけください♪

なぜ近年大人の塗り絵が注目されているのでしょう？

塗り絵に集中している間は脳の一部分の

みではなく、全体的に広範囲に脳を刺激

している状態だといえるようです


