
では、睡眠不足は心身にどのような影響をおよぼすの
でしょうか…。肥満症・糖尿病・高血圧という生活習慣
病を引き起こします。また、記憶力・認知能力・問題処
理能力が低下します。　加えて、脳の疲れがとれず、憂
うつになったり、イライラしやすくなったりします。
睡眠中は、心も身体も内臓もお休みです。明日への新
たな活力を担うためにも、5時間以上の睡眠、そして、
質の良い睡眠を目指しましょう！

昨日は何時間睡眠をとりましたか？５時間を切ってい
る方は要注意です！
1人1人に必要な睡眠時間は違い、何時間睡眠をとれ
ばよいという基準はありません。しかし、５～6時間を切
る睡眠時間では、心身ともに生活に支障がでることが
多くの研究で明らかになっています。
また、時間の次に大切なのが、睡眠の質です。時間的
にはたっぷり睡眠をとっているのに、昼間に強烈な眠
気を感じる・朝布団からなかなか出られない方は、睡
眠がうまくとれていない可能性があります。

２時間の睡眠カット　×　４日　＝　１晩断眠と同様
※１晩断眠　＝　飲酒運転に相当する運転能力の低下
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健康トピックス　“睡眠不足”

睡眠不足は蓄積する！！
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※１　グレリン          ：食欲を増進させる働きがある

※２　レプチン         ：食欲を低下させる働きがある

※３　ビーマル１     ：昼間に量が減り、夜間に量が増えていく時計遺伝子

　　　　　　　　　　     　血液中のブドウ糖を増やす、脂肪合成を促す役割がある

※４　コルチゾール：交感神経を活性化させ、血糖値を上昇させる役割がある

　　　　　　　　　　　　　インスリンの効き目を低下させる働きもある

質の良い睡眠を確保するためのポイント

睡眠中に激しいイビキや不
規則な呼吸がみられる

↓
治療の必要がある場合も
専門医の受診を！

2週間以上続く不眠はうつのサインか
も・・・！

医師や保健師に相談しましょう。
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