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よく眠れていますか？
　睡眠は、子ども、成人、高齢者のいずれの年代においても健康増進と維持に不可欠な活動です。睡眠不足は、
日中の眠気や疲労に加え、頭痛や情緒不安定、注意散漫などを引き起こします。また、肥満や高血圧、２型
糖尿病、心疾患や脳血管疾患の症状悪化にも関連し、死亡率の上昇にも関係することが明らかになっていま
す。ほかにも、睡眠の問題がうつ病などの精神疾患の発症リスクを高めるという報告もあります。
　日常的に質（睡眠休養感）・量（睡眠時間）ともに十分な睡眠を確保することにより、心身の健康を保持し、
生活の質を高めてくことが重要です。

睡眠休養感とは？
　睡眠で休養がとれている感覚のことです。
　睡眠には１日の活動で蓄積した疲労やストレスを回復する重要な役割があるため、睡眠休養感を向上させ
ることも重要です。
　睡眠とメンタルヘルスに関する研究報告も多数行われています。たとえば、日本で成人を対象とした研究
では、睡眠による休養感が低い人ほど、抑うつの度合いが強いという結果が出ており、「健康づくりのため
の睡眠ガイド 2023」においても睡眠休養感の向上が重視されています。

睡眠に関する推奨事項

　生活習慣や睡眠環境、お酒・たばこ・コーヒーなどの嗜好品の摂り方を見直しても症状が続き、日常生活
に支障をきたす場合には睡眠障害の可能性があるため、早めに医療機関を受診しましょう。
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問健康推進課保健係

子ども
◦小学生は 9 ～ 12 時間、中学・高校生は 8 ～ 10 時間を参考に睡眠時間を確保しましょう。
◦朝は太陽の光を浴びて、朝食をしっかり摂り、日中は運動をして、夜更かしの習慣化を避
　けましょう。

成人

◦適正な睡眠時間には個人差がありますが、6 時間以上を目安として必要な睡眠時間を確保し
　ましょう。
◦食生活や運動などの生活習慣、寝室の睡眠環境などを見直して、睡眠休養感を高めましょう。
◦睡眠の不調・睡眠休養感の低下がある場合は、生活習慣などの改善を図ることが重要ですが、
　病気が潜んでいる可能性もあるので注意しましょう。

高齢者

◦布団やベッドにいる時間が長すぎると健康リスクとなるため、8 時間以内をを目安に必要な
　睡眠時間を確保しましょう。
◦食生活や運動などの生活習慣、寝室の睡眠環境などを見直して、睡眠休養感を高めましょう。
◦長い昼寝は夜間の良眠を妨げるため、日中は長時間の昼寝は避け、活動的に過ごしましょう。
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