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睡眠は健康へのカギ

　酷暑が続き夜になっても蒸し暑さが残り、寝付きにくい日が多いのではないでしょうか？
　また、夜中までインターネットやメール、ゲームなどに夢中になり寝不足になることも。夜更
かしや夜遅くまでの活動は、脳や心身の緊張がとけず寝付けなくなることも少なくありません。
　睡眠不足が続くと、疲労の蓄積、日中の集中力の低下、情緒不安定と日常生活にも支障をきた
します。忙しい毎日だからこそ、睡眠でからだを休め心身の疲れをリセットして気持ち良く目覚
めることをおすすめします。
　睡眠は、神経系、免疫系、内分泌系機能と深くかかわっているため、睡眠時間が短いと高血
圧、心臓病、脳卒中、糖尿病のリスクが高まります。

入眠時の快適な温度

　室温は、28度が望ましいようです。除湿にするだけでも随分、眠りやすくなります。エアコン
は必ずタイマー設定にして温度を下げすぎないようにご注意ください。
　眠りは心身にとって重要です。忙しい毎日をお過ごしのことと思いますが、快眠を心がけよい
目覚めで朝食をしっかりとって、元気な１日を過ごしましょう。

睡 眠

夏こそ快眠を

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

【睡眠不足のデメリット】

（厚生労働省　健康づくりのための睡眠指針検討会報告書より）

　朝の目覚めとともに少しずつ上昇し血圧を正常に保ちますが、眠れないと交感神経が高ぶって
夜の血圧が下がりにくく翌朝の血圧まで影響を受けてしまいます。

快適な睡眠のための７か条

１．朝食は心と体の目覚め。しっかりとりましょう。
２．自分にあった睡眠時間で。（一般的と言われる８時間睡眠がすべての人にあっていると
は限りません）

３．自分にあった照明と寝具で。
４．リラックス気分で床につく。
５．目が覚めたら日光を取り入れて、体内時計にスイッチを入れる。
６．午後の睡眠（お昼寝）を控え（20～30分くらいまでに抑える）、よくからだを動かす。
７．睡眠障害の場合、からだや心のサインでもあります。早めに医師にご相談なさってくだ
さい。

１）記憶力・意欲など精神機能の低下とともにホルモン分泌にも影響がある
食欲を抑えるホルモン・レプチンの分泌が低下し、食欲を高めるホルモン・グレリンの
分泌が亢進するため太りやすくなります。

２）糖尿病にかかわるホルモンであるインスリンの効果が低下する
３）眠れないと血圧が下がりにくくなる
通常は、睡眠中に交感神経は活動を休止し、血圧は低くなります。



なすのミートソースグラタン

なす ･････････････････････････････････････････ 中 2 本

塩・こしょう････････････････････････････････ 少々

オリーブ油 ･･･････････････････････････････････ 適量

とろけるチーズ（お好みで）････････････ 適量

刻みパセリ ･･･････････････････････････････････ 少々

< ミートソース >

豚ひき肉 ･････････････････････････････････ 150ｇ

玉ねぎ（みじん切り）･･･････････････ 中１玉

トマト水煮缶（カット）･････････････1/2 缶

コンソメスープ････････････････････････ 100cc

オリーブ油･･････････････････････････ 小さじ１

塩・こしょう･････････････････････････････ 適量

オレガノ（ハーブ）･････････････････････ 少々

材　料 ２人分

①　なすは、へたを取って１㎝幅の斜め切りにする。

②　熱したフライパンにオリーブ油をひき、①のなすを焼き色がつくまで両面を焼く。

③　別のフライパンにオリーブ油をひいて、ひき肉を先に炒め、続いて玉ねぎを加えてし

んなりするまで炒め、トマト水煮缶、コンソメスープ、オレガノを入れて煮詰める。

塩、こしょうで味を調える。

④　グラタン皿に②のなすを並べ、③のミートソースをかけ、チーズをのせてオーブンで

焼き目がつくまで焼く。刻みパセリを添える。

作り方


