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寝ても休めていない？

春は卒業、入学、就職、異動など環境が変化する時期。新たな環境で期待も大きい分、不安も大きいですよね。
環境や気持ちに変化が起きやすいこの時期をうまく乗り切るために、こころも身体もうまく休ませてあげることが大
切です。今月は、こころと身体を休ませる「睡眠」についてのお話です。

みなさんは、今の睡眠で満足していますか？睡眠では、
よく眠れた！という満足感が大切です。
睡眠には、こころや身体を休ませて回復させる働きがあ
り、睡眠不足では、肥満、高血圧、糖尿病、循環器疾患
（心疾患、脳血管疾患など）、うつ病、がんなど様々な病気
のリスクが高くなります。
しかし、健診受診者で「睡眠で休養がとれている」と答

えた人は約7割。年々、その割合が
減っていることも気がかりです。

ソーシャルジェットラグって？
平日と休日の睡眠時間にずれが生じることを、「ソーシャルジェットラグ（社会的時差ぼけ）」と呼びます。
休日の寝坊は最高！ですが、“休日だけ睡眠時間を長く、平日は睡眠不足”の生活は逆に身体に負担がかか
り、肥満や高血圧など睡眠不足と関係する様々な病気のリスクになります。平日と休日の睡眠時間の差は1時間
以内にとどめておきましょう。
では、あなたの平日と休日の睡眠時間の差はどのくらいでしょうか？書き出して振り返ってみましょう。

睡眠で休養がとれている人の割合は
40～50代で低い傾向にあります。
共働き世帯の増加による仕事・家事の
負担増や、スマホ依存の増加も一因かも
しれません…。
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【例】

睡眠の中央時刻の差
＝2時間のソーシャルジェットラグ！
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自分の睡眠時間を
書いてみよう！
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寝ることが大好きな私。平日に長く寝れないぶん、
予定がない休みの日はずっと寝がち…。そう、常に
ソーシャルジェットラグ状態なのです。私の今年度
の目標のひとつは、この時差ぼけを解消すること！
ここで公言して後戻りできない作戦、実行します✊5分で学べる健康DVDを貸出中！各種会議・学習会にご利用

ください。詳しくは、健康増進課（03-5348-2982）まで。

無料の健康・医療・介護・育児相談窓口 「けんさぽ24」

フリーダイヤル 【24時間365日対応】

0120-201-099

気になる症状や
受診先を
聞きたい！

赤ちゃんが
夜中に発熱…
どうしよう？

禁煙すると
寝つきが良くなり、

がんなどの病気の予防にも
つながります！

国保組合の保健事業

よく眠れるための工夫

それでも寝れないときは…

「よく眠れた」という休養感を得るために、今日からできるちょっとした工夫をご紹介します。できそうなものから、
ひとつずつ取り入れてみましょう。

☽ スマホ・カフェイン・

タバコ・晩酌を控える

☽ 夕食は寝る２時間前までに

☽ 寝る1～2時間前にぬるめの

お湯に浸かる

ふとんに入ってもなかなか寝つけないときは、一度ふとんから離れてみましょう。眠れないことを考えすぎず穏
やかな時間を過ごして、眠くなってきたら、またふとんに入ってみましょう。
穏やかに過ごす時間には、読書、軽いストレッチ、音楽を聴くなど、リラックスできるものがオススメです。
部屋を明るくしすぎず、スマホは見ないようにしましょう。それでも眠れない毎日が続くときは、病院で相談を。

適度な運動をすると、寝つきやすく
深い睡眠につながります。

遅い時間や長時間の昼寝は、夜に眠
れなくなってしまうため要注意です。

☀ 朝日を浴びる

☀ 朝ごはんを食べる

☀ 同じ時間に起きる

朝

お申込みはこちら→

オンラインによる医師の診察後、
自宅に禁煙補助薬が届きます。
診察終了後もメールによる定期的な
フォローで禁煙をサポートします。

先着50名限定の事業です。
例年、4月中に申込枠の半数以上が
埋まるのでお申込みはお早めに！

オンライン
禁煙プログラム

昼 夜

身体の「目覚めスイッチ」を入れ
るはたらきがある行動です。

✴ 軽い運動をする

✴ 昼寝は15時までに

30分以内で

夜は刺激や興奮につながるものを
避け、リラックスできる環境を作り
ましょう。


