
 
 
 
 

 
 
 

 

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
が
世
界

的
に
広
が
り
、
多
く
の
人
が
不

安
や
生
活
習
慣
の
変
化
か
ら
多

大
な
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
ざ
る
を

得
な
い
状
態
に
な
り
ま
し
た
。

こ
の
ス
ト
レ
ス
や
生
活
の
変
化

か
ら
、
「
寝
付
け
な
い
」
「
途

中
で
目
が
覚
め
や
す
く
な
っ

た
」
「
眠
り
が
浅
い
気
が
す

る
」
と
睡
眠
に
悩
む
方
が
増
え

て
い
ま
す
。
心
身
の
休
養
で
あ

る
「
睡
眠
」
が
十
分
に
取
れ
な

い
こ
と
で
精
神
的
疲
労
が
蓄
積

し
う
つ
状
態
の
原
因
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
今
月
は
睡
眠

に
ま
つ
わ
る
情
報
や
今
話
題
の

「
積
極
的
仮
眠
」
に
つ
い
て
紹

介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  あなたの睡眠は大丈夫？ 

  睡眠指針～睡眠12箇条～ 

 
 

 

高
ま
る
睡
眠
へ
の
関
心 

 
 

 

 

働
き
方
改
革
や
健
康
経
営
の

進
展
に
と
も
な
い
、
睡
眠
を
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
す
る
こ
と
が
生
産

性
を
上
げ
る
た
め
の
重
要
な
ポ

イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。 

 

長
期
に
わ
た
る
コ
ロ
ナ
禍
に

お
い
て
も
、
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク

の
導
入
に
よ
る
生
活
リ
ズ
ム
の

変
化
な
ど
、
様
々
な
ス
ト
レ
ス

が
睡
眠
の
質
の
低
下
を
招
い
て

い
る
こ
と
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま

す
。
睡
眠
に
は
心
身
の
疲
労
回

復
の
働
き
が
あ
り
ま
す
が
、
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
に
支
障
が

生
じ
て
き
ま
す
。
こ
こ
数
年
、

「
睡

眠

負

債
」
や
「
パ

ワ

ー

ナ
ッ
プ
」
な
ど
、
睡
眠
に
関
す

る
言
葉
と
と
も
に
関
連
す
る
情

報
も
増
え
、
睡
眠
の
重
要
性
が

広
く
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

き
て
い
ま
す
。 

 
 
 

社
会
的
時
差
ボ
ケ
・ 

 
 
 
 
 
 
 
 

睡
眠
負
債
と
は
？ 

  

社
会
的
時
差
ボ
ケ
は
、
社
会

的
制
約
が
あ
る
平
日
の
睡
眠

と
、
制
約
の
な
い
休
日
の
睡
眠

と
の
差
に
よ
っ
て
生
じ
る
ズ
レ

を
言
い
ま
す
。
社
会
的
時
差
ボ

ケ
を
放
置
し
て
い
る
と
昼
間
の

眠
気
が
起
こ
り
、
頭
の
働
き
の

低
下
や
抑
う
つ
を
増
や
し
、
仕

事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
低
下

す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

睡
眠
負
債
と
は
、
睡
眠
不
足

の
蓄
積
に
よ
り
心
身
の
不
調
を

来
た
し
て
し
ま
う
状
態
を
言
い

ま
す
。
シ
フ
ト
ワ
ー
ク
を
は
じ

め
と
す
る
多
様
な
働
き
方
や
、

夜
型
生
活
の
増
加
な
ど
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
の
変
化
も
睡
眠
負
債

を
抱
え
や
す
い
原
因
で
あ
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
平
日
と
休
日

の
睡
眠
時
間
に
大
幅
な
ず
れ
が

あ
る
方
は
睡
眠
負
債
を
抱
え
て

い
る
可
能
性
が
大
き
い
で
す
。 

コ
ロ
ナ
禍
で
睡
眠
障
害
が
増
え
て
い
る 

～
昼
寝
の
す
す
め
～ 

 

働
く
時
間
が
大
切
な
の
と
同
時

に
、
働
か
な
い
時
間
も
重
要
で

す
。
そ
の
中
で
も
睡
眠
は
特
に
重

要
で
、
「
健
康
に
、
安
全
に
、
か

つ
生
産
的
に
働
く
」
た
め
に
も
良

好
な
睡
眠
は
不
可
欠
で
す
。 

 

昨
今
は
「
食
事
」
「
運
動
」
と

並
ん
で
「
睡
眠
」
に
注
目
が
集

ま
っ
て
い
ま
す
。
２
０
２
０
年
の

日
本
人
の
平
均
睡
眠
時
間
は
７
時

間
１
２
分
で
、
こ
こ
５
０
年
間
で

約
１
時
間
少
な
く
な
っ
て
い
ま

す
。
睡
眠
時
間
が
６
時
間
を
切
る

と
健
康
障
害
リ
ス
ク
が
高
く
な
る

と
の
報
告
も
あ
り
、
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
や
ゲ
ー
ム
な
ど
が
あ
ふ
れ

体
内
時
計
リ
ズ
ム
を
崩
す
環
境
下

に
あ
る
現
代
だ
か
ら
こ
そ
個
々
人

が
睡
眠
や
睡
眠
障
害
に
関
す
る
知

識
を
深
め
、
よ
り
望
ま
し
い
睡
眠

習
慣
の
獲
得
に
取
り
組
む
こ
と
が

重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。 

 
 
 
 

積
極
的
仮
眠 

「
パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
」
の
す
す
め 

 
 

 

パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
と
は
、
昼
寝

や
う
た
た
寝
な
ど
短
時
間
の
睡

眠

を

あ

ら

わ

す
「
ナ

ッ

プ
」

と
、
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
を
掛
け
合

わ
せ
た
造
語
で
、
日
本
で
は
「
積

極
的
仮
眠
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま

す
。
Ｎ
Ａ
Ｓ
Ａ
の
睡
眠
研
究
に

よ
っ
て
集
中
力
を
維
持
さ
せ
る

科
学
的
効
果
が
認
め
ら
れ
て
お

り
、
昼
に
２
６
分
間
の
仮
眠
を

と
る
と
認
知
能
力
が
３
４
％
、
注

意
力
は
５
４
％
向
上
し
た
と
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。
パ
ワ
ー
ナ
ッ

プ
が
も
た
ら
す
主
な
メ
リ
ッ
ト

は
５
つ
で
す
。 

     

パ
ワ
ー
ナ
ッ
プ
を
取
り
入
れ
、

脳
内
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
み

ま
せ
ん
か
？ 

睡眠指針とは、厚生労働省の研究班によって、

睡眠障害を事前に防ぐための方法としてまとめら

れたものです。参考にしてみましょう！ 
 

①睡眠時間は人それぞれ、日中の眠気で

困らなければ十分 
睡眠時間は季節でも変化する 

②刺激物を避け、眠る前には自分なりのリ

ラックス法 
就寝 4時間前のカフェイン摂取、就寝 1時間

前の喫煙は控える 

③眠たくなってから床に就く、就床時間に

こだわりすぎない 
眠ろうとする意気込みが頭を冴えさせ寝つき

を悪くする 

④同じ時刻に毎日起床 
平日でも休日でも同じ時刻に起床することが

重要 

⑤光の利用で良い睡眠 
目が覚めたら日光を取り入れ、体内時計をス

イッチオン 

⑥規則正しい 3度の食事、規則的な運動

習慣 
朝食は心身の目覚めに重要 

運動習慣は熟睡を促進 

⑦昼寝をするなら 15時前の 20～ 30分 
長い昼寝はぼんやりのもと 

夕方以降の昼寝は夜の睡眠に悪影響 

⑧眠りが浅い時は、むしろ積極的に遅寝・

早起きに 
寝床で長く過ごしすぎると熟睡感が減る 

⑨睡眠中の激しいイビキ・呼吸停止や足の

ぴくつき・むずむず感は要注意 

⑩十分眠っても日中の眠気が強い時は専

門医に 
仕事や学業に支障がある場合は専門医へ 

⑪睡眠薬代わりの寝酒は不眠のもと 
寝酒は深い睡眠を減らし、夜中に目覚める原

因となる 

⑫睡眠薬は医師の指示で正しく使えば安

全 
一定時刻に服用し就床する 

・
疲
れ
が
取
れ
る 

・
判
断
力
、
理
解
力
、
集
中
力
が
Ｕ
Ｐ 

・
や
る
気
が
Ｕ
Ｐ 

・
自
由
な
発
想
が
生
ま
れ
や
す
く
な
る 

・
作
業
効
率
が
上
が
る 


