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より良い睡眠

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

～睡眠休養感を充実させよう～

　睡眠時間が長ければよいというものではありません。睡眠時間は、年齢や個人差があります。

【年齢によって違う必要な睡眠時間】
●成人の推奨睡眠時間は、６時間から９時間
●60歳以上の睡眠時間は、６時間から８時間
（高齢者は、長い時間横になっていることが健康リスクとなる場合があるため、８時間以上にな

らないようにご注意ください）

【睡眠の質って】
　特に猛暑が続くこの時期は、寝苦しさもあり、眠りが浅く何度も目覚める方も多いはず。起床

時に「十分に寝たはずなのに」「目覚めてからも疲労感が残っている」場合は、睡眠の質に課題

がありそうです。睡眠の質を示す指標に「睡眠休養感」があります。朝、目が覚めたときに睡眠

によって十分に休息が得られたという感覚を言います。

睡眠の時間と質は別物

　睡眠不足が続くと、日中の眠気や抜けきれない疲労感により、心の健康にも影響を与えます。睡

眠に関連した多様な病気は睡眠障害と呼ばれ不眠症、閉塞性無呼吸症候群などがあります。人の健

康を維持するために必要な睡眠時間が質的、量的にも低下することで感情が不安定になる、集中力

が欠けるなど社会生活において支障をきたす場合があります。

　単に睡眠不足と思わず、睡眠休養感の低下が続くようならば、睡眠に関する病気が潜んでいるか

もしれません。ぜひ、「睡眠休養感」を高める対策を実行しつつ、かかりつけ医にご相談くださ

い。

睡眠不足･睡眠休養感低下によって睡眠障害に!?

　最近特に睡眠不足や睡眠の質に悩む方が増えているように感じています。よりよい睡眠を得るた

めに快眠グッズが多様化し、とてもユニークで興味深い商品が出回っています。

　睡眠不足は、心身に様々な影響を及ぼすことが分かっており、今年、厚生労働省から新たに「健

康づくりのための睡眠ガイド2023」（下記アドレス参照）として発表されましたので、ご紹介し

たいと思います。少しでも充実した睡眠となりますようご参考ください。

https://www.mhlw.go.jp/content/001282101.pdf

●「睡眠休養感」を高める対策

①朝は日光を浴びる
②朝食はしっかり食べる
③日中は運動をする、活動的に過ごす
④夕食は就寝の２時間以上前に済ませる
⑤就寝前の過度の飲酒、カフェインを含む飲料、喫煙は避ける
⑥就寝の１時間前にはぬるめのお湯で入浴を済ませる
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①　そうめんを１分30秒ほどゆで、流水でもみながら冷やす。

②　梅干しは、種を取り除き包丁でたたき細かくする。みりんを加えてなめらかな梅肉をつくる。

③　うどん出し汁に②の梅肉をお好みで溶き、梅風味の出し汁をつくり冷やしておく。

④　茗荷はせん切りにする。

⑤　そうめん、青じそ、鱧の湯引きを器に盛り付け、②の梅肉、茗荷を添える。仕上げに③の出

し汁を注ぎ入れる。

作り方


