
 

 

 

 

 

 

 

良い睡眠から健康になろう 

 睡眠は、記憶・気分調節・免疫機能の増強など、さまざまな精神機能や身体機能に関連する重

要な休養活動です。しかし、長時間労働やストレスの増加、ライフスタイルの変化などにより、

睡眠時間が十分にとれない、眠りが浅いという人も少なくありません。 

快適な毎日を過ごせるよう、日常的に睡眠の質（睡眠休養感）と量（睡眠時間）を十分に確保

しましょう。 

 

睡眠休養感って？ 

 睡眠休養感とは「睡眠によって得られた休養の感覚」です。朝目覚めた時によく眠れた！と感

じることができた感覚を言います。睡眠には 1日の活動で蓄積した疲労やストレスから回復させ

る重要な役割があるため、食事や運動等の生活習慣の見直し、環境を整えることで睡眠休養感を

高めることが重要になります。 

 

▶日本国民の各年代における睡眠時間割合 

 出典：健康づくりのための睡眠ガイド 2023 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▶睡眠時間が短くなるとどんなリスクがあるの？ 

＊パフォーマンスが低下します。 

＊注意力が低下して事故や災害の原因になることがあります。 

＊うつ病や、自殺など精神的な負担がかかります。 

＊免疫機能が低下し、風邪など体調を崩しがちになります。 

＊肥満、生活習慣病などに発症するリスクが高まります。  
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 個人差はありますが、おおよそ

6～8 時間が適正な睡眠時間と考

えられており、1日の睡眠時間を

少なくとも 6 時間以上確保する

ことが重要です。 

 しかし、男性の 30代以降、女

性の 40 代以降の約半数が 6 時

間睡眠を確保できていないとい

う現状があります。 

 

 

平日の睡眠不足（睡眠負債）

を休日に取り戻そうとする人が

いますが、実際には眠りを「た

める」ことはできません！ 

起床時間がずれることから社

会的時差ボケと呼ばれ健康面で

の悪影響が出ると言われていま

す。 

 

寝だめの問題 



15～30 分程度の仮眠をとり

やすい職場環境を整え、従業員の

作業効率 UP を図る考え方が注

目されています。 

具体的な方法として 

▶1 日 1 回従業員に短い仮眠を

認める 

▶仮眠室や休憩室を設置する 

 

 

働き方改革関連法に基づき、1日の勤務終了後、翌日の出社

までの間に、一定時間以上の休息時間（インターバル）を設け

ることで、働く方の生活時間や睡眠時間を確保することが、事

業主の努力義務として定められた制度です。 

快適な睡眠に必要なこと 

▶寝る 1時間半前にお風呂に入って身体を温めましょう 

 40℃程の熱すぎないお風呂に 10分浸かって温まりましょう。身体が温まり、 

熱を放出することで、心地良い睡眠が得られます。 

▶朝はカーテンを開けてしっかりと光を浴びましょう 

 人の体内時計は 1日 25時間といわれています。1時間の時間のずれを調整するのに光を浴び

ることが大切になります。また朝に光を浴びることで、約 14時間後に睡眠に関連するメラトニ

ンというホルモンが分泌されて良い眠りに繋げることができます。 

▶嗜好品との付き合い方には気を付けましょう 

 カフェインやニコチンの摂取を控えましょう。ニコチンの血中半減期は約 2時間 

あります。夕方以降の喫煙は睡眠に影響があることを知っておきましょう。 

アルコールには一時的な入眠効果はありますが、その後の睡眠は浅く、途中で目が 

冷めやすくなります。眠るためにお酒を飲むのは、睡眠の質を悪化させることになります。 

▶寝室環境を整えましょう 

 スマートフォンの使用は控えましょう。交感神経の活動を高めて覚醒度を上昇 

させてしまいます。また季節に応じて居心地がよいと感じる気温、湿度を調整しま 

しょう。部屋はできるだけ暗い方が良いでしょう。音もできるだけ静かな環境にしましょう。 

▶日中の活動量を増やしましょう 

 習慣的に運動をしている人の 70％以上の人は睡眠の質が良いことがわかっています。 

働く人の睡眠を守るための制度の紹介～厚生労働省が推奨しています～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

不眠が続くときは一人で悩まずに、早めに医師に相談しましょう 

 環境や生活習慣を見直しても睡眠が改善されないときは治療することで改善する場合がありま

すので医師に相談しましょう。 
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お昼寝中 

勤務間インターバル制度 

 

パワーナップ（昼寝）制度 

 


