
お  問  い  合  わ  せ ： 健 康 保 険 課  健 康 づ く り 係  ☎ 9 6 6 -1 2 1 7

必 要 な 睡 眠 時 間 は 少 な く て も ６ 時 間 以 上

で  き  れ  ば ７ ~ ８ 時 間 は 確 保 し た ほ う が 良 い で す 。
目 覚 め た と き の 感 覚 な ど が 基 準 に な り ま す ！

　 睡 眠 は 脳 や か ら だ を 休 ま せ て 回 復 さ せ る な ど 、 健 康

に 生 き る た め の 重 要 な 役 割 を し て い ま す 。

　 睡 眠 不 足 や 質 の 低 下 で こ う し た 役 割 が 妨 げ ら れ る と 、

心 身 に 様 々 な 不 調 を も た ら し ま す 。

普 段 か ら 規 則 正 し い 生 活 を 送 り 、 体 内 時 計 の 睡 眠 ・ 覚 醒 リ ズ ム を 乱 さ な い こ と が 大 切 で す 。

ま ず は 、 生 活 習 慣 を 見 直 し て み ま し ょ う ！！！

・ 脳 と か ら だ を 休 ま せ る ・ 成 長 ホ ル モ ン の 分 泌

・ 記 憶 を 整 理 し て 定 着 さ せ る

・ 自 律 神 経 を 整 え て ス ト レ ス を 解 消 す る

・ 免 疫 機 能 を 保 ち 、 細 菌 ・ ウ イ ル ス の 抵 抗 力 を 高 め る

【 役 割 】

ぐ っ す り ア ド バ イ ス

　 ま ず は 、 か か り つ け 医 や 精 神 科 ・ 心 療 内 科 、

睡 眠 外 来 な ど に 相 談 し て み ま し ょ う ！

※ 年 齢 や 季 節 、 体 質 な ど で 個 人 差 が 大 き い た め 、 自 分 に

　 と っ て ベ ス ト な 睡 眠 時 間 を 見 つ け る こ と が 大 切 で す 。

① 朝 目 覚 め た と き 、 疲 れ が 取 れ て い る 感 覚 が あ る

② 日 中 に 眠 気 や だ る さ を 感 じ ず に 快 適 に 活 動 で き る

■ 生 活 習 慣 に 気 を 付 け て い て も
　 眠 れ な い 場 合 は ・ ・ ・

【 睡 眠 時 間 】 【 睡 眠 の 質 】

心 身 と も に 健 康 に

生  活 し て い く た め  に は  、

十 分 な 睡 眠 時 間 を 確 保 す る と と も に 、

睡 眠 の 質 を よ く す る 必 要 が あ り ま す 。

快 眠 で
こ こ ろ も か ら だ も 健 康 に

【 日 光 】

朝 、 太 陽 の 光 を 浴 び る

　 起 床 後 に 太 陽 の 強 い 光 を 浴 び

る こ と で 体 内 時 計 が リ セ ッ ト さ れ

ま  す ！

【 食 事 】

朝  食 を と る

　 体 内 時 計 が 調 整 さ れ 、 夜 に 眠 く

な り ま す 。３ 食 を 規 則 正 し く 食 べ る

こ と も 大  切 で す 。

【 運 動 】

適 度 な 運 動 を す る

　 寝 つ き を よ く し て 、 ぐ っ す り 眠 れ

る よ う に す る 効 果 が あ り ま す 。

【 そ の 他 】

・ ゆ っ く り と  湯  船  に  つ  か  る

・ 寝 る 直 前 に ス マ ホ や ゲ ー ム 、T V を

見 な い

・ 休 み の 日 に 寝 坊 し な い

夜 遅 い 時 間 に 食 事 し な い

　 体 内 時 計 が 乱 れ る ほ か 、 胃 腸 が

活 発 に 活 動 す る た め 眠 り が 浅 く な

り ま す 。 夕 食 は 寝 る ３ 時 間 前 ま で に

済 ま せ ま し ょ う ！

日 中 も 日 光 を 多 く 浴 び る

　  眠 り を  誘 う ホ ル  モ ン で  あ る メ ラ

ト ニ ン の 夜 間 分 泌 量 が 増 え 、 寝 つ

き や  す く な り ま す  。

伝 え る こ と

不 眠 の タ イ プ （ 寝 つ き が 悪 い 、 途 中 で 起 き て し ま う … な ど ）

い つ か ら 続  い て い る か

眠 れ な い 以 外 に ど の よ う な 不 調 が あ る か

睡 眠 の 役 割 っ て 何 だ ろ う ？ ？

良 い 睡 眠 と は 、 睡 眠 時 間 と 睡 眠 の 質 が 鍵 で す ！
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