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快適な睡眠は健康的な生活をおくるための基本

　私たちが、睡眠に費やす時間は人生の約３分の１にも及ぶといわれています。睡眠は、脳や身
体を休めると同時に、睡眠中は脳から成長ホルモンが分泌され、こどもの成長に大きくかかわっ
ています。
　また、肌の新陳代謝を促す作用があり、美しい肌を保つためには、質のよい睡眠が欠かせませ
ん。さらには、免疫物質を促進することも報告されており、健康的な生活を送るのに睡眠はとて
も重要な役割を持っています。

睡眠は量と質が大事

　睡眠は、「量」と「質」つまり睡眠時間と「よく眠れた」という眠りの質が重要です。睡眠時
間には、個人差、季節差、年齢によっても差があります。例えば、春から夏にかけて睡眠時間は
短く、秋から冬にかけては長くなります。
　また、赤ちゃんの頃は、１日のほとんどを寝て過ごし、少しずつ大きくなるにつれて活動量も
増え、10歳の頃には８～10時間、成人では６～７時間くらいにまで変化します。もちろん、各人
の社会的な生活環境にも大きく影響しますので十分に確保できないケースもあることでしょう。

睡眠障害についてご存じですか？

　睡眠障害を訴える方が増えています。睡眠障害とは、なかなか寝付けない「入眠障害」、夜中
に何度も起きてしまう「中途（ちゅうと）覚醒（かくせい）」、起床予定よりも早く目覚めてし
まう「早期（そうき）覚醒（かくせい）」、十分に眠っているにもかかわらず眠れていないと感
じる「熟眠障害」があげられます。
　睡眠障害があると日中、集中力が低下し、ふらつきやむかつきなどの体調不良の原因にもなり
かねません。眠ろうと頑張ればさらに眠れなくなり、逆効果です。一過性のものならば、気持ち
を落ち着かせ、読書や音楽を楽しみながら床につくことも効果的です。継続するようならば、お
医者さまに相談してみましょう。

睡眠の６つのポイント

　睡眠は、健康生活に欠かせない重要な役割があります。枕の高さや布団の硬さ、着心地のよい
パジャマなどの環境を整えることも大切です。人生の多くを費やす睡眠の質を高めて、よい目覚
めで「よし！今日も頑張ろう！」と思えるようにしたいものです。

睡 眠

ちゃんと眠れていますか？

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

１．睡眠のサイクルを確保しよう……おおよその就寝、起床時間を決めて習
慣づけましょう

２．朝食は、体内時計をリセットできるので摂る習慣をつけましょう
３．就寝前にカフェイン入りの飲み物や喫煙はさけましょう
４．軽い読書、リラックスできる音楽、香りなどを楽しみながら床につきま
しょう

５．食事は、炭水化物とたんぱく質（中でもアミノ酸の一種、トリプトファ
ンを含む食品：牛乳、チーズ、アーモンドなど）を取り入れましょう

６．適度な運動習慣を身につけましょう



鶏もも肉 ････････････････････････････････････ 200ｇ

卵 ･････････････････････････････････････････････1/2 個

かたくり粉 ･････････････････････････････ 大さじ３

油 ･･･････････････････････････････････････････････ 適量

（調味料Ａ）

濃い口しょうゆ････････････････････ 大さじ２

酒 ･･････････････････････････････････････ 大さじ２

みりん ････････････････････････････････ 大さじ２

土しょうが（おろし）････････････ 大さじ１

簡単チキンバスケット

材　料 ２人分

① 鶏肉を適当な大きさに切り、調味料Ａに約１時間つけておく。

② ①をざるにあげて余分な水分をとり、溶き卵をからませる。

③ ナイロン袋に入れたかたくり粉の中に鶏肉を入れてよくもみこんで、粉が全体に行き

渡るようにする。

④ 180 度に熱した油で揚げる。
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