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3月18日は睡眠の日、3月11日～3月25日は春の健康睡眠週間です！

睡眠には、心身の疲労を回復する働きがあります。このため睡眠が量的に不足したり、質的に悪化
したりすると健康上の問題や生活への支障が生じてきます。
この機会に、睡眠について正しい知識を身につけ、定期的に自らの睡眠を見直して、適切な量の睡

眠の確保、睡眠の質の改善、睡眠障害への早期からの対応によって、事故の防止とともに、からだと
こころの健康づくりを目指しましょう。

◎ 健康づくりのための睡眠指針２０１４～睡眠１２箇条～
１．良い睡眠で、からだもこころも健康に。
２．適度な運動、しっかり朝食、ねむりとめざめのメリハリを。
３．良い睡眠は、生活習慣病予防につながります。
４．睡眠による休養感は、こころの健康に重要です。
５．年齢や季節に応じて、ひるまの眠気で困らない程度の睡眠を。
６．良い睡眠のためには、環境づくりも重要です。
７．若年世代は夜更かしを避けて、体内時計のリズムを保つ。
８．勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分な睡眠を。
９．熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動で良い睡眠。

１０．眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせない。
１１．いつもと違う睡眠には、要注意。
１２．眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に相談を。

◎ 睡眠による休養感 ◎ 年齢や季節に応じた睡眠

睡眠による休養感は、こころの健康に重要で 日本人の成人の睡眠時間は、６時間以上８時

す。 間未満がおよそ６割を占めています。

寝つけない、熟睡感がない、早朝に目が覚めて 睡眠時間は、日の長い季節には短くなり、日

しまう、疲れていても眠れない等の不眠症状は、 の短い季節には長くなります。

こころの心のSOSの可能性があります。 加齢により睡眠時間は徐々に減ります。１０

令和元年定期健康診断の結果、睡眠で休養が 歳代前半で８時間以上、２５歳で７時間、その

十分とれていると回答している職員の、職場の 後２０年経って４５歳には６．５時間、更に２

ストレスの感じ方をみると、強く感じている割 ０年経って６５歳になると６時間というように

合が7.5%と低く、ほとんど感じていない割合 減ります。個人差もありますが、日中の眠気に

が33.3%と高くなっています。ストレスはここ 困らない程度の自然な睡眠が一番です。

ろの健康と深く関わりがあるため、睡眠で十分 ◎ 良い睡眠のための環境づくり

休養をとることが大切です。

＊眠れない時には？

無理に眠ろうとすると、逆にリラックスできな

※ このリーフレットは厚生労働省HPより一部引用 くなります→３０分以上入眠できなければ一度

（健康支援係 電話011-231-4111 内線35-380） 寝室を離れ、気分を変えましょう。
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