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■ 睡眠の役割やしくみ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■ 理想的な睡眠を手に入れるための生活習慣 

規則正しい時間に起きて、朝の光で体内時計をリセットしましょう。 

  

朝食で脳のエネルギーを補給 



短時間（30 分以内）の昼寝は効果的 



ライフスタイルに合わせた運動習慣を持ちましょう。 



 



入浴は就寝の 2～3 時間前が理想的です。 



夜の明るい光は避け、暖色系の照明や間接照明に切り替えましょう。 



就寝前の食事、コーヒーや緑茶、寝酒、喫煙は禁物。 











✉

健康サポートのご案内  

■ 【もっと深掘り①】 受動喫煙と睡眠の関係 

■ 【もっと深掘り②】 睡眠の質をアップさせる朝ごはんとは 

トリプトファン 

体内でセロトニンに変化

し、夜になるとメラトニン

（睡眠ホルモン）となる。た

んぱく質に多く含まれる。 

ビタミン B6 

セロトニンの合成を助け

る。赤身の魚、バナナ、焼

海苔などに多く含まれる。 


