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みんなの保健室
Everyone's infirmary

睡眠には、脳と体の疲労回復、記憶の整理・定着、免疫力を高めるというとても重要な働きがあり、1日、
7～ 8時間の睡眠が効果的です。厚生労働省の調査によると、日本人の約４割は睡眠不足（睡眠時間が
1日６時間未満）と言われています。この機会に自身の睡眠を見直して見ませんか。

『睡眠』とは

睡眠には２種類あり、レム睡眠とノンレム睡眠を交互に繰り返すことで脳と体を回復させています。

・レム睡眠 脳は活性化しているが体は休んでいる状態。
  体の疲労回復、記憶の整理・定着

・ノンレム睡眠 脳も体も休んでいる状態。
  傷ついた細胞の修復、免疫力の回復、成長ホルモン分泌、ストレスの解消

※6時間睡眠を10日間続けていると、認知機能は24時間の徹夜と同程度にまで落ちるという研究結果がある。 
日本酒を１～２合飲んだときと同じ認知機能。

問保健福祉課保健係

◉睡眠の種類

◉よい睡眠のコツ
キーワードは、「寝る前の２時間はリラックスタイム」。皆さんは、どのように過ごしていますか。

▶気をつけてほしいリラックスタイムの過ごし方

お風呂でゆっくり 音楽でゆったりアロマでまったりヨガですっきり

・ブルーライトと強い光
脳が昼間と勘違いするので、特に寝る前の２時間は
避けましょう。
少なくとも寝る前30分はスマートフォン等の利用
を５分以内にしましょう。

・飲 酒
寝る前２時間の飲酒は控えましょう。血
圧や脈拍などに影響して安静を妨げる場
合があります。

・ゲーム、映画、ドラマ、漫画、小説などの娯楽
楽しいことで脳が興奮状態になるため、ゆったり
リラックスできる方法を選びましょう。

・食 事
寝る直前の食事は、消化のために胃腸が
活発に動き、睡眠の質を低下させるので、
寝る2時間前までに済ませましょう。

・喫 煙
ニコチンの作用により脳が興奮状態になるため、
寝る前２時間の喫煙は控えましょう。

自分自身がリラックスできる過ごし方を探してみましょう。
また、「眠れない」、「寝てもすっきりしない」を我慢せずに、医療機関や相談機関などの専門機関へご
相談ください。

▶おすすめのリラックスタイムの過ごし方

みんなのひろば
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先
日
、
雄
武
中
学

校
に
お
い
て
学
校
の

教
員
を
対
象
と
し
、

入
学
式
や
卒
業
式
を

遠
隔
で
中
継
す
る

ケ
ー
ス
を
想
定
し
た

グ
ル
ー
プ
学
習
会
が

実
施
さ
れ
ま
し
た
。

今
回
の
学
習
会
の
よ
う
に
、
遠
隔
地
同

士
で
の
通
話
が
可
能
な
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

通
信
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
れ
ば
、
災
害
な

ど
で
臨
時
休
校
と
な
っ
た
場
合
の
遠
隔
授

業
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
他
校
と
の
交
流

や
Ｐ
Ｔ
Ａ
会
議
を
オ
ン
ラ
イ
ン
で
実
施
す

る
な
ど
、
学
校
と
家
庭
間
で
の
や
り
取
り

を
遅
延
な
く
行
え
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
双

方
向
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
行
え
る

こ
と
で
、
教
室
と
同
じ
よ
う
に
先
生
や
同

級
生
と
会
話
し
て
孤
立
を
解
消
す
る
こ
と

も
で
き
る
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
授
業
を
録
画
す
れ
ば
、
出
席
で

き
な
か
っ
た
、
あ
る
い
は
復
習
し
た
い
生
徒

が
、好
き
な
タ
イ
ミ
ン
グ
で
場
所
を
選
ば
ず
、

自
分
の
ペ
ー
ス
で
学
習
で
き
る
と
い
う
メ

リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
対
面
授
業

で
も
教
材
な
ど
の
資
料
を
画
面
共
有
し
た

り
、
ク
イ
ズ
や
小
テ
ス
ト
な
ど
を
実
施
す
る

と
い
っ
た
活
用
も
可
能
で
す
。

画
面
共
有
機
能
は
他
に
も
利
点
が
あ
り

ま
す
。
例
え
ば
、
見
て
も
ら
い
た
い
資
料

を
そ
の
都
度
全
員
の
画
面
に
表
示
で
き
る
た
め
、
話

題
に
集
中
し
や
す
か
っ
た
り
、
資
料
な
ど
を
印
刷
す

る
必
要
も
な
い
の
で
紙
の
削
減
に
繋
が
り
ま
す
。

教
育
現
場
に
お
い
て
は
、
新
学
習
指
導
要
領
に

よ
っ
て
「
※1

ア
ク
テ
ィ
ブ
・
ラ
ー
ニ
ン
グ
」
と
い
っ

た
新
し
い
学
び
方
も
重
要
視
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、
双
方
向
で
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
れ

る
手
段
の
導
入
も
進
ん
で
お
り
、
い
か
に
※2
Ｉ
Ｃ

Ｔ
を
教
育
現
場
に
活
用
し
て
い
く
の
か
と
い
う
点
が

今
後
の
教
育
業
界
の
課
題
に
な
る
で
し
ょ
う
。

学
習
会
で
の
反
響
は｢

思
っ
た
よ
り
簡
単
に
で
き
、

手
応
え
を
感
じ
ら
れ
た
」
と
い
う
意
見
の
一
方
で
、

｢

や
っ
ぱ
り
対
面
に
は
か
な
わ
な
い｣

と
い
う
意
見

も
多
い
こ
と
を
再
認
識
し
ま
し
た
。

し
か
し
、
今
回
の
最
大
の
収
穫
は
、｢

こ
う
し
た

授
業
な
ど
の
仕
方
も
あ
る｣

と
い
う
こ

と
を
体
感
し
て
も
ら
え
た
こ
と
だ
と
思

い
ま
す
。

※
地
域
お
こ
し
協
力
隊
で
こ
の
コ
ー
ナ
ー
を
順
番

に
担
当
し
て
い
ま
す
。
お
楽
し
み
に
。

伊藤 章裕 さん

地域おこし協力隊
ＩＣＴ支援員

※1

ア
ク
テ
ィ
ブ
・
ラ
ー
ニ
ン
グ
：
学
修
者(

児
童
や
学
生)

が
積
極
的
に
学
修
に
参
加
す
る
学
習
法
の
総
称
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Ｉ
Ｃ
Ｔ
：
情
報
通
信
技
術
の
略


