
衛生委員会だより 2024年4月
～快眠の質について～

よい睡眠とは、「睡眠時間が十分に確保できていること」と「睡眠休養感
（夜間の睡眠で休養がとれている感覚）」がえられること」の両方を満た
していることが条件です。

世代によって睡眠はどう違う？

【新掲載】【衛生委員会】

成人、高齢者、子供では、
睡眠に関する悩みが異なる

■睡眠の質のトラブル
最近の研究により、睡眠不足や睡眠休養感の低さが【肥満・糖尿病・高血圧】などの生活習慣病、
うつ病、心臓病、脳卒中、がん、認知症など、様々な病気の発症リスクの増加につながることがわ
かっています。

⇒成人の場合
・睡眠時間は6時間以上を目安に
・病気が潜んでいる可能性に注意する
・寝室の環境や、食事・運動などの生活習慣を見直す

⇒高齢者の場合
・床上時間は8時間未満に
・寝室の環境や嗜好品の取り方に注意する
・日中の長時間の昼寝を避け、活動的に過ごす
■昼寝は30分以内にどどめましょう。（全世代共通）

⇒子供の場合
・睡眠時間の確保
小学生：9～12時間
・中高生：8～10時間を目安
・朝の太陽の光を浴び、朝食をしっかりとる
・運動し夜更かし
・スマホ等のデジタル機器を使用をやめる

■良い快眠のために
①カフェインは１日400mgまでにどどめましょう。
②寝酒の習慣はやめるようにしましょう。
アルコールは寝つきをよくすもものの、飲酒量が多いと中途覚醒が増え、質を悪化させる原
因に
③夕方以降のタバコを控えましょう
ニコチンは覚醒作用があります



【新掲載】【衛生委員会】

【睡眠時無呼吸症候群】や【不眠症】についても知っておきましょう

※このチェックは目安であり、これだけで診断がされるわけではありません。
きになることがある場合は医療機関を受診しましょう。


	スライド 1
	スライド 2

