
 

睡眠の質を高めるために・・・ 

保健師 山口 

平日の睡眠不足を休日に取り戻そうと長い睡眠時間を確保する「寝だめ」

の習慣がある人は少なくありませんが、このような習慣で実際に眠りを

「ためる」ことはできません。寝だめのために休日の起床時間が大きく遅

れると、体内時計が混乱し、健康を損ない、生活習慣病や脳血管障害、心

血管系疾患、うつ病の発症リスクとなることが報告されています。 

休日に長時間の睡眠が必要な場合は、平日の睡眠時間が不足しているサイ

ンであり、睡眠習慣を見直す必要があります。 

休日の寝だめは病気のリスクを高める？ 

有酸素運動や筋力ト

レーニングを1日

40分程度実施する 

しっかりと朝食を摂

り、就寝前の夜食を控

えて体内時計を整える 

無理に寝ようとしない！

眠気が出てから布団に入

りましょう 日中の食事は塩分

控えめに！⇒夜間

頻尿が軽減します 

就寝前はリラックス♪ 

寝床につく1時間前には家

事や仕事、勉強に追われず

リラックスしましょう 

就寝前に少しぬる

めの湯船に浸かる 

カフェインは1日

400mg（コーヒーを1

日700cc 程度）まで！ 

禁煙！ 


