
特集 1

睡眠は最も重要な休養行動であり、
良い睡眠には量（時間）と質（休養感）が重要です。

睡眠時間と睡眠休養感を確保して、すこやかな生活を送りましょう。

　「
睡
眠
の
日
」
は
、
睡
眠
に
つ
い

て
の
正
し
い
知
識
の
普
及
と
国
民

の
健
康
増
進
へ
の
寄
与
を
目
的
と

し
て
、
日
本
睡
眠
学
会
と
精
神
・
神

経
科
学
振
興
財
団
が
設
立
し
た
睡

眠
健
康
推
進
機
構
が
制
定
し
ま
し

た
。
毎
年
3
月
18
日
が
「
春
の
睡
眠

の
日
」、
9
月
3
日
が
「
秋
の
睡
眠

の
日
」
と
さ
れ
、
睡
眠
の
日
の
前
後

1
週
間
は
健
康
睡
眠
週
間
と
し
て
、

全
国
で
睡
眠
に
関
す
る
講
座
や
活

動
な
ど
が
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

毎
年
3
月
18
日
は

「
春
の
睡
眠
の
日
」

Z
Z
Z

良い睡眠
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人
が
睡
眠
を
必
要
と
す
る
理
由
は
い
く
つ
か
あ
り
ま

す
が
、
い
ち
ば
ん
の
役
割
は
、
脳
と
体
を
休
ま
せ
て
疲

れ
を
回
復
さ
せ
る
こ
と
で
す
。
脳
の
疲
れ
は
、
体
の
疲

れ
よ
り
も
自
覚
し
に
く
く
、
そ
れ
で
い
て
起
き
て
い
る

間
の
脳
は
常
に
活
発
に
動
い
て
い
る
の
で
た
く
さ
ん
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
用
し
て
い
ま
す
。
し
っ
か
り
と
眠
ら

な
け
れ
ば
、
脳
の
疲
れ
を
回
復
さ
せ
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。睡
眠
は
、人
が
生
き
る
上
で
重
要
な
役
割
を
担
っ

て
い
る
の
で
す
。

睡
眠
の
役
割

　「
睡
眠
の
日
」
は
、
睡
眠
に
つ
い

て
の
正
し
い
知
識
の
普
及
と
国
民

の
健
康
増
進
へ
の
寄
与
を
目
的
と

し
て
、
日
本
睡
眠
学
会
と
精
神
・
神

経
科
学
振
興
財
団
が
設
立
し
た
睡

眠
健
康
推
進
機
構
が
制
定
し
ま
し

た
。
毎
年
3
月
18
日
が
「
春
の
睡
眠

の
日
」、
9
月
3
日
が
「
秋
の
睡
眠

の
日
」
と
さ
れ
、
睡
眠
の
日
の
前
後

1
週
間
は
健
康
睡
眠
週
間
と
し
て
、

全
国
で
睡
眠
に
関
す
る
講
座
や
活

動
な
ど
が
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

脳と体の休憩 睡眠をとることで、脳が休むことができる。

成長ホルモンの分泌 成長ホルモンは、就寝直後の
深い眠りのときに多く分泌される。

免疫機能を保つ
昼間は感染した細胞を攻撃するナチュラルキラー細胞
が活発に働き、夜間はウイルスから体を守る抗体が活
発に作られる。睡眠不足はこれらの働きが低下する。

ストレス解消 深い睡眠をとることで、自律神経のバランスが
整いストレスの解消に繋がる。

記憶の整理 睡眠中に脳を整理し、その日の出来事や内容を
記憶として脳に刻み込む。

中綴じ（28+4P）

5 いきいき健康生活 2025.3



参考文献：ＮＨＫ出版 発行『別冊ＮＨＫきょうの健康　40 代からシニアまで　睡眠の悩み　治療は必要？薬はどうする？』
　　　　　中村丁次 監修『最新改訂版　からだに効く栄養成分バイブル』

毎日をすこやかに過ごすための

適
度
な
長
さ
で

休
養
感
の
あ
る
睡
眠
を

　
成
人
の
場
合
は
6
時
間
以
上
を

目
安
に
睡
眠
時
間
を
確
保
し
、
高

齢
者
の
場
合
は
寝
床
に
8
時
間
以

上
と
ど
ま
ら
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
こ
ど
も
は
夜
ふ
か
し
に

注
意
し
ま
し
ょ
う
。

光
・
温
度
・
音
に
配
慮
し
た
、

良
い
睡
眠
の
た
め
の

環
境
づ
く
り
を
心
が
け
て

　
寝
る
前
の
パ
ソ
コ
ン・ゲ
ー
ム・

ス
マ
ホ
な
ど
デ
ジ
タ
ル
機
器
の
使

用
を
避
け
ま
し
ょ
う
。ま
た
、眠

り
を
邪
魔
し
な
い
範
囲
で
、季
節

に
応
じ
て
寝
室
の
温
度
を
調
整

し
ま
し
ょ
う
。

適
度
な
運
動
、

し
っ
か
り
朝
食
、

寝
る
前
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

眠
り
と
目
覚
め
の

メ
リ
ハ
リ
を

　
起
床
後
は
太
陽
の
光
を
十
分
に

浴
び
、
し
っ
か
り
と
体
を
動
か
し

ス
ト
レ
ス
を
発
散
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
日
中
の
長
時
間
の
昼
寝
は

避
け
ま
し
ょ
う
。

第1原則第2原則第3原則

睡眠 5原則睡眠 5原則
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嗜
好
品
と
の

つ
き
あ
い
方
に

気
を
つ
け
て

　
年
齢
に
応
じ
て
カ
フ
ェ
イ
ン

の
摂
り
方
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ

う
。成
人
や
高
齢
者
は
、飲
酒
や

喫
煙
を
控
え
ま
し
ょ
う
。寝
酒

の
習
慣
は
か
え
っ
て
眠
り
を
悪

化
さ
せ
る
の
で
止
め
ま
し
ょ
う
。

眠
れ
な
い
、
眠
り
に

不
安
を
覚
え
た
ら

専
門
家
に
相
談
を

　
睡
眠
環
境
、
生
活
習
慣
、
嗜

好
品
の
摂
り
方
を
改
善
し
て
も

眠
り
の
問
題
が
続
い
て
い
る
、

ま
た
は
、
睡
眠
障
害
が
既
に
起

き
て
い
る
と
い
う
方
は
、
医
療

機
関
を
受
診
し
専
門
医
に
相
談

し
ま
し
ょ
う
。

重要な休養行動である睡眠ですが、総務省の調査によれば、ここ数十年の間に日本人の睡眠時間
は短くなっている傾向にあるそうです。同時に、「眠れない」と悩む人も多く、日本人の３人に
１人が睡眠の悩みを抱えているともいわれています。厚生労働省では、「健康日本 21」における
休養分野の取組が進められており、良質な睡眠確保に向けた睡眠環境や生活習慣などの定性的な
推奨事項を含む「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」を発表しました。また、「健康づくりの
ための睡眠ガイド 2023」を元に作られた、「こども・成人・高齢者のための Good Sleep ガイド」
では、睡眠 5 原則としてわかりやすく以下のように定められています。

ぐ っ す り

第4原則第5原則

　
多
く
の
睡
眠
障
害
は
、
加
齢
と
と
も
に
罹
患
率
が
増
し
て
い
き
ま
す
。

ま
た
、
加
齢
と
と
も
に
必
要
な
睡
眠
時
間
が
減
少
す
る
と
と
も
に
、
早

寝
・
早
起
き
傾
向
に
シ
フ
ト
し
て
い
き
ま
す
。
良
い
睡
眠
は
健
康
に
直

結
す
る
の
で
、
時
々
は
睡
眠
5
原
則
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

チェック！

結
す
る
の
で
、
時
々
は
睡
眠
5
原
則
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

中綴じ（28+4P）
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