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被保険者数
	 男	 3,115 人
	 女	 2,631 人
	 計	 5,746 人

平均標準報酬月額事業所数

8 事業所

被扶養者数
1,009 人

１人当たり扶養率
0.18 人

介護保険第２号被保険者数

	 　	 1,162 人
　男  342,671 円
　女  277,167 円
平均 312,678 円

監修：早稲田大学 睡眠研究所 所長　西多 昌規

　労働安全衛生総合研究所の試験結果によると、睡眠時間が短い場
合（4時間）や、ふだんより1.5時間程度睡眠時間が短くなった場合は、
翌日に運動すると体温が高くなりやすく（上がった体温が下がりにく
くなる）、汗の量も多くなることがわかっています。体温調節機能が
低下している状態に加え、高温多湿の夏の環境が重なり、熱中症のリ
スクを上昇させるわけです。また、このようなときに昼寝をしても、
眠気が解消されるだけで体温調節機能は回復しないこともわかってい
ます。
　屋外で体を動かすイベントの前夜は、ぐっすり眠れる時間を優先し

て確保するようにし
ましょう。なお、睡
眠時間が確保できな
かった場合は、安全
のため運動を中止す
ることも検討を。

体温調節機能が低下するからな
ぜ?

　眠れないからといってアル
コールの力を借りるのはNG
です。中途覚醒や利尿作用に
より睡眠の質が低下してしま
います。
　とにかくリラックスするの
が眠るためには大切なので、
ストレッチや深呼吸などで緊
張を和らげましょう。

寝酒はダメ
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は熱中症に
なりやすいです

ちゃんと寝ていますか？

その不調、 ？？のせいかも睡眠不足


