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1.  睡眠アイスブレイク



睡眠の役割

参照：日本内科学会雑誌，109(9) 2020



「脳の老廃物」をとる
睡眠が制限されると・・・

・アミロイドβ（アルツハイマーの原因物質の一つ）が脳にたまりやすい

→脳を萎縮させる（睡眠障害とアルツハイマーのリスクに関連）

出典：「スタンフォード式 最高の睡眠」 西野精治・著



睡眠にも良い「耳マッサージ」でリラックス
アイスブレイク★



２.  睡眠を理解する



睡眠セルフチェック

1 朝早く目が覚め、その後眠れないことがある

2 寝つくまで30分以上かかることが多い

3 夜中に2回以上目が覚める日が多い

4 起きたときにぐっすり眠った感じがしない

5 睡眠のことで不安やストレスを感じる

最近1か月のあなたの睡眠について、当てはまるものに してください。



Q１ 朝早く目が覚め、その後眠れないことがある
どうすればいいの？

A： 眠りのリズムは“朝”から整える

起床時の朝日、朝食、軽い運動は体内時計を整える
大切な３つの柱です。



起床後、日光を浴びると
約13～15時間後、メラトニン(睡眠ホルモン)が分泌

目の網膜に光が入ると、視交叉上核から松果体に伝わる。
松果体から、メラトニン(睡眠ホルモン)を分泌する。

朝の光

解決のヒント♪



食事で覚醒スイッチオン
朝食をうまく利用することで、体内時計を調節することができる。
起床後、1時間以内に朝食を食べること。

子時計

スイッチ 食事

食事
→子時計(内臓や消化器)リセット

朝食

解決のヒント♪



参照：食コンディショニング

・炭水化物（ごはんやパン）と

たんぱく質（卵、納豆等）の朝食を食べる
パック入りの納豆のイラスト

+
お味噌汁のイラスト

または または

+ またはまたは

瓶入り牛乳のイラスト

体内時計リセット効果の高い朝食

炭水化物＋たんぱく質(脂質控えめ)

http://www.irasutoya.com/2015/03/blog-post_760.html
http://www.irasutoya.com/2014/02/blog-post_8727.html
http://www.irasutoya.com/2015/10/blog-post_36.html


・食事の総エネルギーが多いほど睡眠時間が短く、中途覚醒が⻑い

・⾷物繊維を多く摂取している⼈は睡眠時間が⻑く、睡眠潜時(寝付き時間)と中途覚醒が短い

・タンパク質を十分に摂取している人は睡眠時間が⻑い

・ナトリウムをとりすぎている⼈は総睡眠時間が短く、睡眠潜時と中途覚醒が⻑くなる

筑波大学での新たな研究結果



軽い運動
睡眠の質、すなわち睡眠休養感の向上には、適度な運動が大切です。
また、労働や家事などの生活活動も、睡眠休養感の向上に影響します。

解決のヒント♪



参照：食べて元気にフレイル予防(厚労省)



Q２ 寝つくまで30分以上かかることが多い。
どうすればいいの？

A： 寝る前から休息モードに切り替える

寝る1〜2時間前にぬるめの入浴、カフェインを控え、
スマホも早めのオフが大切です。



参照： 「スタンフォード式 最高の睡眠」 西野精治・著

寝る90分前の入浴法

軽いストレッチでも効果あり

解決のヒント♪



参照：健康づくりのための睡眠ガイド2023

効果時間 30分

作用時間 3～4時間

排出時間 8時間

覚醒作用 150mg

1日のカフェインの摂取量合計は
400mgを超えないこと！

解決のヒント♪

寝る前のカフェインは控える



日本人は寝酒に頼る傾向がある

「眠れないときにどうするか」の各国比較。
10カ国, 35327人を対象にしたSLE-EP (SLEep EPidemiological) Surveyのデータから。 （提供：三島和夫）

アルコールとの上手に付き合う

解決のヒント♪



寝酒(アルコール)が睡眠に及ぼす影響

睡眠の前半では、アルコールの作用により短期的には睡眠の促進がもたらされるが、
後半ではアルコールの離脱により睡眠の量・質の低下が生じる。

睡眠前半
(アルコールの直接作用)

睡眠後半
(アルコールの離脱作用)

中途覚醒の増加

深睡眠の減少

睡眠の量の低下

睡眠の質の低下

入眠促進

耐性により
アルコール依存症

※アルコールを睡眠改善目的で用いることは
短期的にも長期的にも推奨されていない。

参照：睡眠健康指導士講座



解決のヒント♪

スマホも早めにオフ

・スマホ画面の光が睡眠ホルモン「メラトニン」の分泌を抑制する。
・コンテンツ（SNS、ゲーム、動画など）により脳が刺激され交感神経が優位になり脳が活発に。



Q３ 夜中に2回以上目が覚める日が多い
どうすればいいの？

A： 夜中に目が覚めたら、焦らずゆったり

時計は見ずに、深呼吸や漸進的筋弛緩法で
「今ここ」に意識を向けてリラックス。



解決のヒント♪

漸進的筋弛緩法でリラックス
・身体の一部分に力を入れ緊張させ力を抜く体操。
・副交感神経が優位になり、安眠モード（リラックス状態）を作る。



出典：「スタンフォードの眠れる教室」 西野精治・著

事実！ 歳をとると、夜中トイレに目が覚めるもの

・睡眠が浅くなるため、尿意やちょっとした物音などでも何度も目が覚めてしまうようになる。

・抗利尿ホルモン(ADH)は、加齢とともに減少する。
→水分を体内に留めておくことができなくなる。

深刻ならば、医療機関(泌尿器科)へ！
(考えられる疾患)

・多尿や夜間多尿
・膀胱畜尿障害
・循環器系の異常 など

解決のヒント♪

トイレ問題 ： すぐに眠りにつけるかどうか？



Q４ 起きたときにぐっすり眠った感じがしない
どうすればいいの？

A： “ちょうどよい睡眠リズム”は人それぞれ

「眠らなきゃ」という思い込みを手放し、自分に合った
睡眠パターンを見つけましょう。



参照：厚生労働省 e-ヘルスネット

若年者と高齢者の睡眠の比較

・高齢者では若い頃にくらべて早寝早起きになる。
・体内時計の加齢変化によるもので、睡眠だけではなく、血圧・体温・ホルモン分泌など睡眠を支える多くの
生体機能リズムが前倒しになる。

・睡眠が浅くなるため、尿意やちょっとした物音などでも何度も目が覚めてしまうようになる。



解決のヒント♪

年齢別の睡眠に対する推奨事項



①無理に眠ろうとしない
②一晩の不眠をこわがらない ※眠れなかったら朝まで寝なくてよいと開き直るくらいの気持ちを持つ

③「目覚まし」で起きるようにし、夜中は時計を見ない
参照：睡眠健康指導士講座

一晩で実際に眠れる時間とベッド上で過ごす時間を近づける！

解決のヒント♪

睡眠制限法 ： 眠くなってから寝る



認知症1/5に減らす効果もある。

出典：「スタンフォードの眠れる教室」 西野精治・著

解決のヒント♪

30分以内の昼寝は「メリット大」

１５～30分程度の昼寝は、ノンレム睡眠におけるステージ2ほどで目覚める。
→脳内に蓄積した“キャッシュ・メモリ”がクリアされて、情報を整理・記憶したり、優先順位を
つける状態になり、起きた時に認知能力や記憶力、注意力が上がる。

１５～３０分、

夕方15時

までがベスト！



Q５ 睡眠のことで不安やストレスを感じる
どうすればいいの？

A： 睡眠は“こころと身体の健康バロメーター”

睡眠の乱れは体調不良やストレスのサインかも。
気になったら相談や医療機関の受診も大切です。



解決のヒント♪

相談する勇気をもつ

〇眠れない夜があっても大丈夫
→ 「眠れない＝すぐ悪いこと」ではないと伝える。
→ “そんな日もある”と捉えるだけで気持ちが楽になる。

〇ひとりで抱え込まない
→ 「眠れないこと」自体よりも、「不安や焦りでひとりで抱えること」がしんどさを増す。
→ 民生委員同士の支え合いや、周囲との会話が大切。

〇眠りは健康の“バロメーター”
→ 「不眠は心身からのサイン」。
→ “気づけたこと”が大事で、そこからケアや相談につなげていく。



不眠症とは

不眠症状

・入眠困難

・中途覚醒

・早朝覚醒

・(熟眠不全)

日中の症状

・疲労感

・倦怠感

・眠気

・集中力低下 等

不眠症

短気不眠障害
(急性不眠)

慢性不眠障害
(ICSD-3)

不眠症は、不眠症状だけではなく、日中の症状も注目すること。
日中のQOL障害があるかどうか。

参照：睡眠健康指導士講座 資料

最低１こ



くまねむ５か条

①眠りのリズムは“朝”から整える

②夜中に目が覚めたら、焦らずゆったり

③寝る前から休息モードに切り替える

④“ちょうどよい睡眠リズム”は人それぞれ

⑤睡眠は“こころと身体の健康バロメーター”



Myセルフケア宣言！！！
自分に合う快眠ヒントを見つけよう！
眠りに100点はないということ。“できる範囲で、ちょっと工夫してみる”ことが大切。

まわりの人とポジティブシェアリング！



適切な睡眠は豊かな生活をもたらす
Adequate sleep makes a man healthy, wealthy, and wiser.

最後に・・・

産業保健で企業を元気にしたい !

まずは自分の幸せを大切に。
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