
 

 

 

皆様は普段、朝目覚めた時「よく休めた～」という感覚がありますか？（これを「睡眠休養感」といい

ます。）良い睡眠の必須条件は、“十分な睡眠時間※”と“睡眠休養感があること”です。睡眠は量だけで

なく質も大事！睡眠の質は、実は普段の生活習慣と密接に関連しています。日常のちょっとした心がけで

睡眠の質は高めることができ、その結果心身のコンディションが整うことで生活の質も高まります。この

機会に、良い眠りを意識した生活を始めてみませんか？ 
 

※ 成人の場合、睡眠時間は 6時間以上（日中の眠気に困らない程度）が目安です。 

 

 

 

 

あなたの睡眠、大丈夫？ 

□ 規則正しい時間に起きて、

日光を浴びる。 

□ 朝食を欠かさず食べる。 

□ 日中は活動的に！自然光を

浴びることも意識する。 
□ 昼寝は 15分程度、 

15時までに済ませる。 

□ 夕方までは活動的に！

自分に合った運動習慣

を取り入れる。 

□ 就寝1～2時間前に入浴する。 

□ 就寝前の食事、コーヒーや

緑茶、寝酒、喫煙は控える。 

□ 寝る前はスマホやタブレット

を使用しない。 

□ 毎日規則正しい時間に

寝床に入る。 

～ 睡眠の質を高める生活習慣 ～ 

私たちの体内時計は 1日約 24.5時間

周期で動いています。 

朝、日光を浴び朝食をとることで、この

体内時計のずれをリセットできます。 

また、朝食でたんぱく質を十分にとるこ

とで、夜眠りを促すホルモン（メラトニ

ン）がしっかり分泌されます。 

 

A. 休日に寝だめをすると、体内時計が乱れて体が“時差ぼけ”の状態になり、休み明けにだるさや寝不

足感が強くなる原因になります。また、生活習慣病やうつ病の発症リスク上昇、注意力や判断力の低

下にも影響します。 

休日の睡眠時間は、多くても平日の睡眠時間の「＋1時間」未満にしましょう。 

日中に 15分程度の昼寝を取り入れるのもおすすめです。 

Q. 休日の寝だめはどうなの？ 

 

運動は就寝の 2～3時間前

までに済ませましょう。 

夜の明るい光、特にブルーライトは睡眠の質を低

下させます。蛍光灯を暖色にしたり、スマホなど

は画面の輝度を落とすなど工夫をしましょう。 
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