
良い睡眠に必要な量と質

ぐっすり眠れていますか？

睡眠は最も重要な休養行動です。
睡眠時間は、長すぎても短すぎても健康を害する原因となります。

朝目覚めたときに感じる休まった感覚は良い睡眠の目安
になります。
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１．適切な睡眠時間

２．良い睡眠のためのポイント

必要な睡眠時間には個人差があります。適度な睡眠の目安として、
朝、目覚めた時にしっかりと休まった感覚があることが重要です。

Good Sleep

良い睡眠に必要な量と質

睡眠時間の目安（健康づくりのための睡眠ガイド）
・ 小学生：９～12時間
・ 中学生：８～10時間
・ 成 人：６時間以上
・ 高齢者：寝床にいる時間は８時間以内にしましょう。

睡眠５原則
１．からだとこころの健康に、適度な長さで休養感のある睡眠を
２．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
３．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
４．カフェイン、お酒、たばこなど、嗜好品とのつきあい方に気をつけて
５．眠れない、眠りに不安を覚えたら専門家に相談しましょう

日中の行動を意識して、睡眠の質を向上しましょう。できることから
日常生活に取り入れてみましょう。
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おわび
令和７年７月発行 保健委員通信 Vol.３に掲載したグラフが誤っていました。
正しくは、左のとおりです。
正しいデータを掲載できず、申し訳ありませんでした。
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