
こんにちは保健師です
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睡眠に満足していますか？

　

厚
生
労
働
省
よ
り
睡
眠
に
関
す
る
指
針
が

約
10
年
ぶ
り
に
見
直
さ
れ
、「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
睡
眠
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」
が
策
定

さ
れ
ま
し
た
。
春
や
秋
の
季
節
の
変
わ
り
目

は
寒
暖
差
な
ど
に
よ
り
自
律
神
経
の
乱
れ
が

起
こ
り
や
す
く
、
日
中
に
眠
気
を
感
じ
や
す

い
時
期
で
も
あ
る
の
で
、
こ
の
機
会
に
睡
眠

習
慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

➀
睡
眠
時
間
を
十
分
に
確
保
し
ま
し
ょ
う

　

睡
眠
時
間
が
５
～
６
時
間
未
満
の
場
合
、

肥
満
や
生
活
習
慣
病
、
循
環
器
疾
患
、
認
知

症
、う
つ
病
な
ど
の
発
症
リ
ス
ク
が
高
ま
り
、

死
亡
リ
ス
ク
も
高
ま
る
と
い
う
研
究
結
果
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
成
人
に
お
い
て
は
、

こ
れ
ら
の
リ
ス
ク
を
考
慮
し
て
１
日
６
時
間

以
上
確
保
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま

す
。
平
日
の
睡
眠
不
足
を
取
り
戻
す
た
め
に

休
日
に
長
く
眠
る
こ
と
を
「
寝
だ
め
」
と
言

い
ま
す
が
、
実
際
に
は
眠
り
を
た
め
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。
休
日
に
長
時
間
の
睡
眠
が

必
要
な
場
合
は
平
日
の
睡
眠
時
間
が
不
足
し

て
い
る
サ
イ
ン
な
の
で
、
十
分
な
睡
眠
時
間

を
確
保
で
き
る
よ
う
に
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

②
光
の
環
境
づ
く
り
を
意
識
し
ま
し
ょ
う

　

起
床
時
に
朝
日
の
強
い
光
を
浴
び
る
こ
と

で
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
睡
眠
や
覚

醒
の
リ
ズ
ム
が
整
い
ま
す
。
脳
を
覚
醒
さ
せ

る
た
め
に
日
中
は
で
き
る
だ
け
明
る
い
光
を

睡 眠 ５ 原 則 睡 眠 健 康 度 簡 易 チ ェ ッ ク

第 １ 原 則 適 度 な 長 さ で 休 養 感
の あ る 睡 眠 を

□ 睡 眠 時 間 が 足 り て い な い
□ 朝 、 目 覚 め た 時 に 休 ま っ た 感 覚 が な い
□ 日 中 の 眠 気 が 強 い
　 ⇒ 該 当 し た ら ➀ へ

第 ２ 原 則

光 ・ 温 度 ・ 音 に 配 慮
し た 、 良 い 睡 眠 の た
め の 環 境 づ く り を 心
が け て

□ 寝 室 環 境 が 快 適 で な い
（ 寒 い 、 暑 い 、 う る さ い 、 明 る い な ど ）
□ 寝 る 前 や 寝 床 で デ ジ タ ル 機 器 を 使 う
　 ⇒ 該 当 し た ら ② へ

第 ３ 原 則

適 度 な 運 動 、 し っ か
り 朝 食 、 寝 る 前 の リ
ラ ッ ク ス で 眠 り と 目
覚 め の メ リ ハ リ を

□ 日 中 の 運 動 量 が 少 な い
□ 食 事 時 間 が 不 規 則 だ
　 ⇒ 該 当 し た ら ③ へ

第 ４ 原 則

嗜 好 品 と の つ き あ い
方 に 気 を 付 け て 　
カ フ ェ イ ン 、 お 酒 、
た ば こ は 控 え め に

□ 夕 方 以 降 に よ く カ フ ェ イ ン を と る
□ 喫 煙 や 寝 酒 習 慣 が あ る
　 ⇒ 該 当 し た ら ④ へ

第 ５ 原 則
眠 れ な い 、 眠 り に 不
安 を 覚 え た ら 専 門 家
に 相 談 を

□ 睡 眠 環 境 、 生 活 環 境 、 嗜 好 品 の と り 方
を 改 善 し て も 眠 り の 問 題 が 続 い て い る
　 ⇒ 該 当 し た ら ⑤ へ

浴
び
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
就
寝
の
約
２
時
間

前
か
ら
睡
眠
を
促
す
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ

る
た
め
、
就
寝
前
は
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
を
含
む

明
る
い
光
を
避
け
る
こ
と
が
良
い
睡
眠
に
つ

な
が
り
ま
す
。

③
朝
食
を
摂
取
し
、
活
動
と
休
息
の
メ
リ
ハ

リ
を
つ
け
ま
し
ょ
う

　

朝
食
の
欠
食
や
不
規
則
な
食
事
、
夜
更
か

し
な
ど
の
生
活
習
慣
の
乱
れ
は
、
睡
眠
不
足

だ
け
で
な
く
、
体
内
時
計
の
乱
れ
に
も
つ
な

が
り
睡
眠
の
質
を
低
下
さ
せ
ま
す
。
朝
食
を

摂
取
し
て
日
中
は
活
動
的
に
過
ご
す
と
と
も

に
、
夜
間
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
過
ご
す
こ
と

を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

④
嗜
好
品
を
見
直
し
ま
し
ょ
う

　

夕
方
以
降
の
カ
フ
ェ
イ
ン
摂
取
や
飲
酒
、

喫
煙
は
睡
眠
の
質
を
低
下
さ
せ
る
こ
と
に
つ

な
が
る
た
め
、
量
や
タ
イ
ミ
ン
グ
を
見
直
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

⑤
医
療
機
関
へ
相
談
し
ま
し
ょ
う

　

不
眠
症
や
閉
塞
性
睡
眠
時
無
呼
吸
な
ど
の

睡
眠
障
害
が
隠
れ
て
い
る
可
能
性
が
あ
る
た

め
医
療
機
関
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

◆お問い合せ先◆　福祉課ふれあい係　☎（2）1728


