
３
月
15
日
～
21
日
は
厚
生
労
働
省
が
制
定
し

た
「
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
週
間
」
。
こ
こ
ろ

の
健
康
づ
く
り
に
、
睡
眠
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

３･

４
月
は
環
境
に
変
化
が
多
い
時
期
。
精
神

に
か
か
る
負
担
も
多
く
、
し
っ
か
り
睡
眠
を

と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
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★
う
つ
病
と
睡
眠

★
薬
剤
師
か
ら
の
ア
ド
バ
イ
ス
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成
人
（
26
歳
～
64
歳
）
に
必
要
な
睡
眠
時
間
は

７
～
９
時
間
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

時
間
に
こ
だ
わ
ら
ず
、
次
の
条
件
を
満
た
し
て

い
れ
ば
、
睡
眠
時
間
は
足
り
て
い
る
と
み
て
良

い
で
し
ょ
う
。①
朝
、
目
が
覚
め
た
時
、
眠
気

や
だ
る
さ
が
な
い
こ
と
。②
午
後
２
時
前
後
を

の
ぞ
い
て
強
い
眠
気
を
感
じ
な
い
こ
と
。③
１

日
を
元
気
に
過
ご
せ
る
こ
と
。

反
対
に
、
休
日
に
寝
だ
め
し
て
睡
眠

時
間
を
カ
バ
ー
し
よ
う
と
し
て
い
る

人
は
、
睡
眠
が
足
り
て
い
な
い
か
も
。

睡
眠
不
足
は
、
糖
尿
病
や
が
ん･

心
臓
病･

ア
ル

ツ
ハ
イ
マ
ー
症
候
群
な
ど
の
病
気
の
リ
ス
ク
を

あ
げ
る
原
因
に
も
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

生
活
環
境
を
変
え
て
も
睡
眠
の
質
が
改
善
し
な

い
時
は
、
睡
眠
薬
の
助
け
を
か
り
る
こ
と
で
、

ぐ
っ
す
り
眠
る
こ
と
も
必
要
で
す
。

睡眠の質を上げ、

睡眠不足を

解消しましょう！

◎
睡
眠
薬
の
正
し
い
知
識

★
理
想
の
睡
眠
時
間
は
８
時
間
？

睡
眠
不
足
や
睡
眠
の
質
が
悪
い
と
、
集
中
力

低
下
、
気
分
の
落
ち
込
み
な
ど
精
神
的
に
不

安
定
に
な
り
ま
す
。
不
安
定
な
精
神
状
態
は

さ
ら
な
る
睡
眠
不
足
を
招
き
、
悪
循
環
を
引

き
起
こ
す
の
で
す
。
こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、

睡
眠
不
足
に
よ
り
、
う
つ
病
に
な
り
や
す
い

こ
と
が
分
か
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

睡眠は量より質

睡
眠
薬
に
抵
抗
が
あ
っ
た
り
、
副
作
用
を
気
に

さ
れ
る
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
睡
眠
薬
の

副
作
用
に
は
、
夜
中
起
き
た
時
や
翌
朝
に
、
め

ま
い
や
ふ
ら
つ
き
が
で
た
り
、
翌
日
ま
で
眠
気

が
残
る
、
頭
が
重
い
感
じ
が
続
く
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
と
の
併
用
で
、
副

作
用
が
強
く
現
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
の

で
、
医
師
の
指
示
に
従
い
、
正
し
く
服
用
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
適
切
に
服
用
す
る
こ
と
で

睡
眠
が
改
善
さ
れ
、
服
薬
を
や
め
る
こ
と
も
で

き
ま
す
よ
。

①４時間半以上は寝る（健康維持に最小限必要な時間）
②寝る前に心地よい音楽などでリラックスする
（ストレスがたまると眠りが浅くなる）
③お風呂は湯船に浸かる
（体が温かいと眠りが浅くなるので就寝１時間前までに）
④起きたら日光に当たる
（体内時計がリセットされ夜に自然と眠くなる）
⑤軽い運動をする（疲労感でぐっすり眠ることができる）
⑥30分以上の昼寝は避ける（午後３時までに）
⑦休日と平日の睡眠リズムを崩さないようにする
（眠気が出てくる時間帯が不安定になるため）
⑧血行を良くする（マッサージ等で副交感神経を働かせる）

睡眠の質アップ！快眠のための８つのポイント




