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睡眠は、休養の基本！
「質」を高めるためのヒント

睡眠は、もっとも手軽で、もっとも効率のよい休養です。
ただし、必要な「量」には個人差があるため、注目すべきは「質」といえます。
自分の睡眠習慣を見直して、上手な休養をとりましょう。

Ｎ
Ｇ
習
慣
、

し
て
い
ま
せ
ん
か
？

よ
い
睡
眠
は
、

「
朝
」
決
ま
る
！

　

お
風
呂
は
ぬ
る
め
で
ゆ
っ
く
り

　

熱
い
お
風
呂
は
交
感
神
経
を
刺
激
し
て
し
ま

い
、
シ
ャ
ワ
ー
だ
け
だ
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま

せ
ん
。
副
交
感
神
経
の
働
き
を
高
め
る
38
～

40
℃
く
ら
い
の
ぬ
る
め
の
お
風
呂
に
ゆ
っ
く

り
浸
か
り
ま
し
ょ
う
。
な
お
、
自
然
と
体
温
が

下
が
る
入
浴
後
１
時
間
以
内
に
ベ
ッ
ド
に
入
る

と
、
寝
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

夜
９
時
以
降
は
強
い
光
を
避
け
る

　

眠
り
を
誘
う
睡
眠
ホ
ル
モ
ン
「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」
は
、
強
い
光

に
よ
っ
て
分
泌
が
阻
害
さ
れ
ま
す
。
特
に
パ
ソ
コ
ン
や
薄
型
テ

レ
ビ
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
に
使
わ
れ
て
い
る
ブ
ル
ー
ラ
イ

ト
を
夜
遅
く
ま
で
浴
び
続
け
る
と
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
抑
制
さ
れ

て
眠
れ
な
く
な
り
ま
す
。
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
を
カ
ッ
ト
す
る
Ｐ
Ｃ

メ
ガ
ネ
の
着
用
な
ど
、
上
手
に
強
い
光
を
避
け
ま
し
ょ
う
。

　

寝
酒
は
や
め
る

　

ア
ル
コ
ー
ル
は
寝
つ
き
を
よ
く
し
ま

す
が
、
中
途
覚
醒
作
用
、
利
尿
作
用
が

あ
る
た
め
、
結
果
的
に
睡
眠
の
質
を
低

下
さ
せ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。ア
ル
コ
ー

ル
に
頼
る
よ
り
も
、
睡
眠
薬
の
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
医
師

の
処
方
に
従
い
、
正
し
く
服
用
す
れ
ば
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

コ
ー
ヒ
ー
は
夕
方
以
降
飲
ま
な
い

　

カ
フ
ェ
イ
ン
に
も
覚
醒
作
用
、
利
尿
作
用
が
あ
り
ま
す
。

覚
醒
作
用
は
数
時
間
続
き
ま
す
の
で
、
夕
方
以
降
の
コ
ー

ヒ
ー
や
紅
茶
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
朝
日
を
浴
び
て
、

　

体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト

　

太
陽
の
光
を
浴
び
て
か
ら
15
時

間
前
後
で
、
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
分
泌

さ
れ
ま
す
。
起
床
後
、
な
る
べ
く

早
く
朝
日
を
浴
び
て
お
く
こ
と
が

早
い
就
寝
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

自
然
に
朝
日
が

　

部
屋
に
入
る
工
夫
を
プ
ラ
ス

　

カ
ー
テ
ン
を
少
し
開
け
て
お
く
と
、
自
然
と
朝
日
が
部
屋

に
入
り
ま
す
。
朝
日
の
方
向
に
遮
光
カ
ー
テ
ン
を
少
し
開
け

て
お
く
の
も
ひ
と
つ
の
手
で
す
。

　

朝
食
を
き
ち
ん
と
と
る　

朝
食
は
、
午
前
中
か
ら

活
動
的
に
過
ご
す
た
め
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
す
る

と
同
時
に
、
体
の
中
を
目

覚
め
さ
せ
ま
す
。
朝
食
を

と
る
時
間
を
確
保
す
る
こ

と
は
、
早
起
き
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

　

休
日
こ
そ
早
起
き
し
よ
う

　

休
日
だ
か
ら
と
い
っ
て
遅
く
ま
で
寝
て
い
る
と
、
メ
ラ
ト

ニ
ン
の
分
泌
も
遅
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
１
週
間
を
元
気

よ
く
ス
タ
ー
ト
す
る
た
め
に
も
、
早
寝
早
起
き
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

「不眠症」が
疑われる
ときは？

生活習慣 “改善”
メソッド

■監修　遠藤 拓郎　
スリープクリニック調布 院長

（睡眠医療認定医師）

すぐできる！

□床に入って30分以上も寝つけない

□就寝中に３回以上目が覚める

～１つでも２週間以上続く場合は、睡眠医療認定医師等の専門医へ～

就寝前の
ヒント

起床時の
ヒント

□起床予定時間の30分以上前に目が覚める

□日中に３回以上、眠気に襲われる
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