
 

 

 
 

‐睡眠から十分な休養をとることができていますか？‐ 
睡眠は、健康維持・増進に欠かせない休養活動です。 

睡眠不足は、日中の眠気や疲労・心身の不調に繋がります。また睡眠不足が慢性化することで、肥満・

高血圧、糖尿病、心疾患等の発症リスクが上昇することも明らかになっています。 

 

睡眠休養感と睡眠時間 

朝起きた時に、十分に休養がとれたという感覚を睡眠休養感と言います。 

睡眠休養感が低下すると健康状態に悪影響を及ぼします。また、働き盛り世代では、睡眠時間が短い（5.5

時間未満）場合、死亡リスクが増加するとされています。死亡リスクの増加を防ぐためには、睡眠休養感の

確保と睡眠時間を長く（6.9時間以上）とる必要があります。

適正な睡眠時間には個人差がありますが、成人の場合 6～8時間を目安に確保することが推奨されて

います。また、睡眠を 6～8時間とることで、朝起きた時に十分に休養がとれたという感覚を得ることも

できます。（＝睡眠休養感） 

現在、日本人の 1日の平均睡眠時間が 6時間未満の人の割合は、男性：37.5％、女性：40.6％  

となっています。このことから、日本人の睡眠時間は短い傾向にあり、心身の健康を保持するためにも十

分な睡眠を確保しなければなりません。 

 

「質の良い睡眠休養感の向上」と「適正な睡眠時間の確保」に繋がるポイント 

高齢者 

⚫ 床上時間（寝床にいる時間）が 8時間以上にならないようにする。 

⚫ 食生活や運動等の生活習慣、寝室の睡眠環境等を見直して、睡眠休養感を高める。 

⚫ 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す。 

成人 

⚫ 適正な睡眠時間には個人差があるが、6時間以上を目安として睡眠時間を確保する。 

⚫ 食生活や運動等の生活習慣、寝室の睡眠環境等を見直して、睡眠休養感を高める。 

⚫ 睡眠の不調・睡眠休養感の低下がある場合は、生活習慣等の改善を図ることが重要で

あるが、病気が潜んでいる可能性にも留意する。 

～お知らせ～ 

8月 12日（月・祝）も開館しております。ぜひ、お越しください！ 

 

【お問合せ】 NPO法人羽村市スポーツ協会 

電話：042-555-1698 FAX：042-555-1699 E-mail：taikyo-m@sage.ocn.ne.jp 

 

トレーニングルームだより
 

mailto:taikyo-m@sage.ocn.ne.jp


 

 

 

③ 寝室にスマートフォンやタブレット端末を

持ち込まない 

→LEDには体内時計への影響が強い 

ブルーライトが多く含まれており、就寝

前の使用を控えると良い睡眠に繋がる。 

 ④ できるだけ静かな環境で眠る 

→騒音により深い睡眠時間が減少するため

40デシベル未満を推奨。（図書館くらい） 

良質な睡眠を取るための環境づくりと生活習慣 

【光・温度・音の環境を整える】 

睡眠休養感のある質の良い睡眠を確保するために、環境を見直してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

【適度な運動の継続と規則正しい生活習慣】 

睡眠は、日中に消耗した体力を回復させる役割を担っています。日中の身体活動の量と強度が眠りの必要時 

間や質に影響します。適度な運動は、入眠を促進し、途中で目を覚ます頻度を減少させる効果が期待できます。 
 

〔運動〕 適度な運動習慣を身につける 

日常生活：通勤・通学、買い物、掃除などの低強度の身体活動を行う。 

運   動：有酸素運動（ウォーキングやジョギング）、無酸素運動（筋力トレーニング）。 

        睡眠の質を高めるために推奨されている運動は、ウォーキングやジョギングなどの有酸素運動。 

         有酸素運動は、寝つきをよくし、深い睡眠や睡眠時間を増加させ、睡眠休養感を高める。 

また、無酸素運動と併用することで睡眠改善にも効果的。 

日中に 1日 60分程度の運動を習慣化することが理想。時間の確保が難しい方は、60分 

未満でも少しずつ定期的に運動習慣をつけていくことが大切。 
 

 

〔食事〕 朝食を摂り、寝る前の夜食を控える 

朝     食：体内時計の調整に役立つ。 

夜食や間食：体内時計を後退させ、睡眠休養感・睡眠の質を後退させる。糖尿病や肥満のリスクがある。 

嗜  好  品：カフェイン・酒・たばこなどは、睡眠の質を悪化させる可能性がある。カフェインは、1日 

400ｍｇ（珈琲 700ｃｃ）を越えると、夜眠りにくくなる場合があるため、摂りすぎ注意！ 

 
 

〔生活習慣〕 規則正しい生活の中で、日中の活動と夜間の睡眠活動とのメリハリをつける 

日中：明るい環境で活動的に過ごす。 

夜間:やや暗い環境で、ゆったりとリラックスして過ごす。就寝 1時間前には、家事・仕事・勉強から離れ 

脳の興奮を鎮める。 

 

 

それぞれのライフスタイルに合った良質な睡眠を得られるよう、工夫していきましましょう！ 

① 日中にできるだけ日光を浴びる 

→日光を浴びることで、体内時計が調節さ

れ入眠しやすくなる。 

② 寝室を適温にし、就寝 1～2時間前に入浴

して体を温める 

→体を温めることで入眠しやすくなる。 

夏：エアコンを用いて涼しさを維持する。 

冬：18度以上を推奨。 

参考文献：健康づくり（No.554） 


