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睡眠不足チェック
当てはまるものはいくつある？？

チェックの数が多いほど、現在の睡眠に問題がある可能性が高い。

快眠生活を目指して、実践のコツを見ていきましょう。



快眠のためのライフスタイル
～「快適な生活」は「快眠」から～

■ 大切なのは日中の過ごし方
「１日３食バランスの良い食事を決まった時間に食べる」「決まった時間に寝起きする」
というように、規則正しい生活を送ることが快眠への近道です。

■ 習慣的な運動・入浴で心も体もリフレッシュ
運動や入浴によって深部体温（身体内部の温度）を一時的に上げることで、その後の深部
体温の低下量が大きくなり、スムーズな入眠につながります。

■ 「光」の効果で体内時計を調整
寝る前のテレビやスマートフォン操作は頭が冴えてしまうのでNG。

午前中に太陽光をたっぷり浴びることで、効率的に体内時計を早められます。



睡眠問題がもたらす影響
～こころ・からだ～

■ 十分な睡眠が健康のキホン

睡眠不足が続くとホルモンの分泌や自律神経の働きに様々な影響を及ぼし生活習慣病のリスク大！

日々の生活習慣を見直して少しでも睡眠不足を解消することで、生活習慣病を遠ざけましょう。



いつもと違う睡眠には要注意！
～一人で悩む前に～

夜眠っているのに日中の眠気で困る

激しいいびきや歯ぎしりが続く

というようないつもと違う睡眠は

治療が必要な睡眠障害の可能性があります。

快眠のための工夫に効果がないときや、
日常生活に支障が出るときは、
一人で悩まずかかりつけ医や
睡眠専門医に相談しましょう。



睡眠のメカニズム
～体内時計と睡眠～

睡眠のカギを握る体内時計
体内時計は昼間は活動し、夜は眠るという睡眠と覚醒のリズムをコントロールしています。

一日の覚醒度は刻々
と変化しているため、
自身の覚醒パターン
を知っておくと、
効率の良いタイムマ
ネジメントがしやす
くなります。



体内時計の働きにも限界が・・・
体内時計は、朝起きて日光を浴びることでリセットされるようになっています。

しかし、平日の睡眠不足のために休日に寝すぎたり、交代制勤務により睡眠時間帯が度々
変わったりすると、体内時計のリズムが狂い、時差ボケのような状態になってしまいます。



適切な睡眠は十人十色

体内時計は遺伝子の影響を強く受けているため、必要な睡眠時間や最適な睡眠時間帯
（いわゆる朝型や夜型）などは、大きな個人差があります。

また通常、加齢とともに睡眠時間は短くなり、眠りは浅くなっていきます。


