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みんなの保健室

Everyone's infirmary

問保健福祉課保健係

新型コロナウイルス感染症予防のため、不要不急の外出自粛や3つの密を避ける、
手洗いなど、日々のご協力ありがとうございます。
人との集まりを控え、自宅で過ごす時間が増えたことで１日の過ごし方が変わった人もいると思います。
それにより、以前と比べて活動量が減り、夜になっても眠たくなかったり、日中にぼーっとした感じが続
いたりと、生活リズムが乱れやすくなっています。
そこで今月は、よい睡眠をとるためのポイントについて、厚生労働省が出している睡眠指針の中からいく
つかご紹介しますので、ご自身に合う方法を探してみてください。

皆さんぐっすり寝れていますか

よい睡眠をとるためのポイント

適度な運動、しっかり朝食、眠りと目
覚めのメリハリを
定期的な運動や規則正しい食生活（特に朝食）
はよい睡眠をもたらします。
一方で、就寝直前の激しい運動や夜食・カフェ
インの摂取、飲酒や喫煙は睡眠の質を悪化させ
るため、控えましょう。

眠くなってから寝床に入り、起きる時
刻は遅らせない
眠たくないのに無理に眠ろうとすると、か

えって緊張を高め、眠りへの移行を妨げます。
眠れない場合はいったん寝床を出て、リラッ
クスできる音楽などで気分転換し、眠気を覚え
てから、再度、寝床に就くようにしましょう。

よい睡眠のためには、環境づくりも重要です
スムーズに眠りへ移行するために、ぬるめのお湯で入浴したり、眠る前にホットミルクを飲むなど、
自分にあったリラックスの方法を工夫することが大切です。温度や湿度は、季節に応じて心地よいと
感じられる程度に調整しましょう。
気になる音は、できる範囲で遮断する方がよいでしょう。

自ら工夫してみても、よく眠れない、あるいは日中眠たくて仕方ないなどと感じたら、早めに専門
家に相談することが大切です。
保健係（84-2023）でも相談に応じていますので、お気軽にご連絡ください。
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光については、必ずしも真っ暗にする必要はありませんが、自
分が不安を感じない程度の暗さにすることが大切です。
また、テレビやスマホートフォン・パソコンから出る光（ブルー
ライト）は寝つきを悪くさせたり、睡眠の質を低下させる影響が
あるので、就寝の１時間から２時間前には使用を控えるようにし
ましょう。
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