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健康はよい睡眠から！
睡眠を見直しましょう！

問町民生活部健康福祉課撒（５７）４１７１

　睡眠には、心身の疲労を回復する働きがあります。皆さんも睡眠を見直し、

からだとこころの健康づくりを目指しましょう。

Q１．良い睡眠とは？必要な睡眠時間は？

　日中の眠気で困らない程度の自然な睡眠が一番大切です。必要な睡眠時間は人それぞれですが、睡眠

時間は加齢で徐々に短縮し、朝型化になります。

Q２．よい睡眠がもたらすメリットとは？

　からだとこころを健康にし、生活習慣病を予防します。

Q３．どうしたら良い睡眠がとれるの？

　朝、目が覚めたら日光を取り入れ、目覚めを促すためにしっかりと朝食をとりましょう。適度な運動

は寝付きを良くし、中途覚醒（夜中に目覚めてしまうこと）を減らします。睡眠薬代わりの寝酒は睡眠

を悪くするので控えましょう。規則正しい生活が一番ですが、寝床に入る時刻が遅れても、朝起きる時

刻は遅らせず、できるだけ一定に保ちましょう。

Q４．眠れない時はどうしたらよいの？

　眠れない、睡眠による休養感が得られない場合、こころのＳＯＳの場合があります。睡眠中の激しい

いびき・呼吸停止、手足のぴくつき・むずむず感や歯ぎしりは要注意です。

　眠っても日中の眠気や居眠りで困っている場合は専門家に相談しましょう。

参考：厚生労働省　健康づくりのための睡眠指針 2014　～睡眠 12 箇条～
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障
が
い
の
あ
る
方
に
つ
い
て
は

「
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法
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あ
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又
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あ
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肢
体
不
自
由
と
は
先
天
性
の
疾
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や
事
故
に
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り
、
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体
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運
動
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。
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、座
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、手
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っ

て
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ま
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た
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り
ま
す
。
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…
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を
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に
は
、

狭
い
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路
や
わ
ず
か
な
段
差
で
も

大
き
な
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げ
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

お
店
な
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で
は
、
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ア
の
開
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や
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い
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所
、
低
い
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所
の
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の
を

取
る
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難
し
い
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が
あ
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す
。
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バ
リ
ア
フ
リ
ー
化
に
よ
る
環
境
整

備
も
必
要
で
す
が
、
助
け
が
必
要

な
場
合
は
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い
す
を
押
す
、
物
を

代
わ
り
に
と
っ
て
あ
げ
る
等
の
サ

ポ
ー
ト
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い
し
ま
す
。

◎ 

肢
体
不
自
由
の
人
の
中
に
は
ス

ム
ー
ズ
に
話
し
た
り
、
文
字
を
書

く
、
お
金
を
取
り
出
す
な
ど
と

い
っ
た
手
や
指
を
使
う
細
か
な
作

業
を
す
る
こ
と
に
不
便
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抱
え
て

い
る
人
が
い
ま
す
。
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筆
談
の
た
め
の
メ
モ
や
筆
談
ボ
ー

ド
を
使
っ
て
要
件
を
確
認
し
た
り
、

手
助
け
が
必
要

か
尋
ね
る
等
そ

れ
ぞ
れ
の
人
に

応
じ
た
サ
ポ
ー

ト
を
お
願
い
し

ま
す
。
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