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睡眠には心身の疲労を回復す
る働きがあります。不眠がうつ病
などこころの病や、日中の眠気
による事故につながることもあり
ます。 

適度な運動は入眠を促進し、
中途覚醒の減少につながりま
す。朝食は目覚めを促します。 

睡眠が不足している方は生活
習慣病になる危険性を高めま
す。特に睡眠時無呼吸症候群
は高血圧、糖尿病等の危険性
も高まります。 

寝付けない、熟睡感がない、早
朝に目が覚める、疲れていても
眠れないなどの症状はこころの
病の症状として現れることがあり
ます。 

日の長い季節（夏）や加齢に
よって睡眠時間が少し短くなる
のは自然なことです。日中の眠
気で困らない程度であれば、自
然な睡眠量です。 

「温度・湿度」は季節に応じて
心地よいと感じられる調整を。
「光」には目を覚ます効果があり
ます。寝室の照明にも気を配り
ましょう。 

頻繁な夜更かしは睡眠の夜型
化を招きます。寝床でスマホ・
ゲームに熱中すると光の刺激に
より覚醒し夜更かし朝寝坊を助
長します。 

睡眠不足は注意力や作業効
率を低下させ、事故の危険性
を高めます。疲労の蓄積を防ぐ
ためには、必要な睡眠の確保が
重要です。 

睡眠時間は孵孳代に比べ、孹學歳
以上では約孴時間少なくなると
考えられています。活動と休息
のメリハリをつけ、活動的な生
活を心がけましょう。 

睡眠中の心身の変化には専門
的な治療を要する病気が隠れ
ていることがあるため、注意が必
要です。 

寝付ける時間は季節や活動量
により変化します。無理に眠ろう
とせず、リラックスして眠くなって
から床に就くことが重要です。 

睡眠に問題が生じ、自らの工
夫で改善しない場合には早めに
専門家に相談することが重要で
す。睡眠薬は用法・用量を守り
ましょう。 
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