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人生の三分の一の時間は睡眠時間で、よく眠れている人は健康で幸福度も高いと言われ

ていますが、スマホ等の普及や温暖化など気候変動の影響で、人類（特に若年層）の睡眠

時間は減少しているそうです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

皆さん、睡眠時間は十分に取れていますか？ 

睡眠不足が起こるとどうなるの？ 

日々の生活の中で睡眠時間は

犠牲になりがちです。 

まだまだ若いから平気と思っ

ているかもしれませんが、長

期にわたり睡眠不足が持続し

たり、睡眠障害を放置してい

ると生活習慣病のリスクを高

め症状を悪化させてしまいま

す。叉、うつ病、認知症の発症

の引き金になることもありま

す。 

ブルーライトと睡眠の関係 
 布団に入りながら、寝る前にスマートフォンを見ていませんか？ 

スマートフォンやパソコンの液晶画面から出る強い光（ブルーライト）は脳を刺激します。 

自然な眠りを誘う作用がある【メラトニン】と呼ばれる睡眠ホルモンの分泌が乱れ、寝付きを

悪くし、不眠や睡眠障害を引き起こしてしまいます。安眠の妨げになる【寝る前スマホ】は、

なるべくやめましょう！ 

医 務 室 だ よ り 

 

 
 

これから年末年始を迎え、外出や多くの人と会う機会

も多いと思います。手洗い・うがいをし、必要に応じ

てマスクを着用しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

   

 

 

  

  

  

 

  

過去 1 か月間に、少なくとも週 3 回以上経験

したものにチェックする 

合計点数が 3 点以下 十分睡眠がとれていて

心配ありません 

     4～5 点 不眠症の疑いが少しあり

ます 

     6 点以上 不眠症の可能性が高い

です 

（6 点以上の場合、日本睡眠学会では医療機関

の受診をすすめています） 

良い睡眠のために 

できることから始めましょう！ 

● 6 時間以上の睡眠を確保する 

● 睡眠休養感（質）を高める 

朝 

昼 

夜 

なるべく同じ時刻に起床・就床する 

習慣をつけよう。 

起床したら太陽の光を 

浴びて、きちんと朝食をとろう。 

程よい筋肉疲労は心地よい眠

りへとつながります。適度な運

動を習慣にしよう。 

 

カフェイン・飲酒・喫煙控えよう。 

夜間のパソコン・ゲーム・ 

スマホ使用はなるべく 

避けよう。 

就寝間際の夕食、 

夜食は控えよう。 

ストレスを寝床に持ち込まないよ

うに、リラックスして心身の緊張

をほぐそう。湯船につかろう。 

寝室はなるべく暗く心地よい温

度にして、快適にしよう。 

（出典・参照 厚労省睡眠障害情報サイト・京都府建設業保健師だより） 


