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はじめに 

あなたは眠
ねむ

れていますか。質
しつ

の良
よ

い睡 眠
すいみん

は、心 身
しんしん

の疲
つか

れを癒
いや

し、日々
ひ び

の 活 力
かつりょく

を取
と

り戻
もど

すことができます。しかし、現代
げんだい

の忙
いそが

しい生 活
せいかつ

の中
なか

では、 十 分
じゅうぶん

な睡 眠
すいみん

時間
じかん

を確保
かくほ

することが 難
むずか

し

いと感
かん

じている方
かた

も多
おお

いのではないでしょうか。 

「令和
れ い わ

４年度
ね ん ど

大阪府
おおさかふ

健康
けんこう

づくり実態
じったい

調査
ちょうさ

」によれば、府民
ふ み ん

の１日
にち

の平均
へいきん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は「６時間
じ か ん

以上
いじょう

７時間
じ か ん

未満
み ま ん

」が36.2パーセントと

最
もっと

も多
おお

く、約
やく

40パーセントの府民
ふ み ん

は、平均
へいきん

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が６時間
じ か ん

未満
み ま ん

という現状
げんじょう

です。 

睡眠
すいみん

は「量
りょう

」と「質
しつ

」が重要
じゅうよう

で、ぐっすり眠
ねむ

って疲
つか

れがとれた

と感
かん

じること、すなわち「睡眠
すいみん

休養感
きゅうようかん

」が大切
たいせつ

です。 

では、具体的
ぐたいてき

にどのくらいの睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が必要
ひつよう

なのでしょうか。

年齢
ねんれい

や個人差
こ じ ん さ

によって異
こと

なりますが、小学生
しょうがくせい

は９～12時間
じ か ん

、

中学生
ちゅうがくせい

・高校生
こうこうせい

は８～10時間
じ か ん

、成人
せいじん

は６時間
じ か ん

以上
いじょう

が目安
め や す

です。

高齢者
こうれいしゃ

は、寝床
ね ど こ

で過
す

ごす時間
じ か ん

が８時間
じ か ん

以上
いじょう

にならないことが目安
め や す

と

されています。また、休日
きゅうじつ

に長
なが

く寝
ね

ることで、体内
たいない

時計
ど け い

が乱
みだ

れ、

健康
けんこう

を損
そこ

なうおそれがあります。平日
へいじつ

も休日
きゅうじつ

も、同
おな

じくらいの

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとるように心
こころ

がけましょう。 
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こころもからだもリフレッシュし、より充実
じゅうじつ

した日々
ひ び

を送
おく

るた

めに、具体的
ぐたいてき

な方法
ほうほう

をご紹介
しょうかい

します。 

 

睡眠
すいみん

５原則
げんそく

について 

毎日
まいにち

をすこやかに過
す

ごすための、『睡眠
すいみん

５原則
げんそく

』というものがあ

ります。この睡眠
すいみん

５原則
げんそく

の具体的
ぐたいてき

な内容
ないよう

について、ご説明
せつめい

します。 

 

第
だい

１原則
げんそく

 

第
だい

１原則
げんそく

は、からだとこころの健康
けんこう

に、適度
て き ど

な長
なが

さで休養感
きゅうようかん

の

ある睡眠
すいみん

をとり、６時間
じ か ん

以上
いじょう

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

することです。 

具体的
ぐたいてき

には、規則正
きそくただ

しい起床
きしょう

時間
じ か ん

を心
こころ

がけること、休日
きゅうじつ

に夜
よ

ふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

をしないことです。 

 

第
だい

２原則
げんそく

 

第
だい

２原則
げんそく

は、光
ひかり

・温度
お ん ど

・音
おと

に配慮
はいりょ

した、良
よ

い睡眠
すいみん

のための環境
かんきょう

づくりを心
こころ

がけることです。 

眠
ねむ

りの環境
かんきょう

づくりのポイントは、光
ひかり

・温度
お ん ど

・音
おと

です。 

具体的
ぐたいてき

には、日中
にっちゅう

はできるだけ日光
にっこう

をあびること、夜間
や か ん

のパソ

コン・ゲーム・スマホの使用
し よ う

は避
さ

け、寝室
しんしつ

に電子
で ん し

機器
き き

を持
も

ち込
こ

まな
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いこと、寝室
しんしつ

はなるべく暗
くら

く、心地
こ こ ち

よい温度
お ん ど

で静
しず

かな環境
かんきょう

にする

ことです。 

 

第
だい

３原則
げんそく

 

第
だい

３原則
げんそく

は、適度
て き ど

な運動
うんどう

、しっかり朝 食
ちょうしょく

を摂
と

る、寝
ね

る前
まえ

のリラ

ックスで、眠
ねむ

りと目覚
め ざ

めのメリハリをつけることです。 

具体的
ぐたいてき

には、日中
にっちゅう

は積極的
せっきょくてき

にからだを動
うご

かすこと、就寝
しゅうしん

１～

２時間前
じかんまえ

に入
にゅう

浴
よく

してからだを温
あたた

めること、ストレスを寝床
ね ど こ

に持
も

ち

込
こ

まないようにし、就寝前
しゅうしんまえ

にはリラックスするように心
こころ

がけるこ

とです。 

 

第
だい

４原則
げんそく

 

第
だい

４原則
げんそく

は、カフェイン、お酒
さけ

、たばこなどの嗜好品
しこうひん

とのつきあ

い方
かた

に気
き

をつけることです。 

具体的
ぐたいてき

には、良
よ

い睡眠
すいみん

のため、夕方
ゆうがた

以降
い こ う

はカフェインの含
ふく

んだ

飲料
いんりょう

、例
たと

えば、コーヒー、紅茶
こうちゃ

、緑茶
りょくちゃ

、エナジードリンクなどの

飲
の

み物
もの

と、飲酒
いんしゅ

、喫煙
きつえん

を控
ひか

えることです。 

また、就寝
しゅうしん

間際
ま ぎ わ

の夕
ゆう

食
しょく

や夜食
やしょく

は控
ひか

えるようにしましょう。 
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第
だい

５原則
げんそく

 

第
だい

５原則
げんそく

は、眠
ねむ

れない、眠
ねむ

りに不安
ふ あ ん

を覚
おぼ

えたら、専門家
せんもんか

に相談
そうだん

す

ることです。 

これら睡眠
すいみん

５原則
げんそく

を参考
さんこう

に、まずは生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の見直
み な お

しをおこな

い、良
よ

い睡眠
すいみん

のためにできることから始
はじ

めてみませんか。 

 

眠
ねむ

る前
まえ

のクールダウン・リラクゼーションについて 

次
つぎ

に、眠
ねむ

る前
まえ

のクールダウンやリラクゼーションについてご

紹 介
しょうかい

します。 

 

クールダウン 

 寝床
ねどこ

に入
はい

る前
まえ

の１時間
じかん

は、心 身
しんしん

のクールダウンを 行
おこな

いましょ

う。 

食 事
しょくじ

は早
はや

めにすませ、 勉 強
べんきょう

や仕事
しごと

、スマホなど、 頭
あたま

やこころ

を使
つか

う作 業
さぎょう

や、 外 出
がいしゅつ

や運 動
うんどう

などのからだを使
つか

う作 業
さぎょう

は避
さ

けま

しょう。 

 

リラクゼーション 

 自分
じぶん

の合
あ

った方 法
ほうほう

で、気軽
きがる

にリラックスしましょう。例
たと

えば、

入 浴
にゅうよく

、香
かお

り、音 楽
おんがく

などの方 法
ほうほう

があります。 
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ここで簡 単
かんたん

にできるリラックス法
ほう

をご 紹
しょう

介
かい

します。10 秒
びょう

か

けて、息
いき

を吸
す

い、止
と

め、吐
は

くという呼 吸 法
こきゅうほう

です。 まず、鼻
はな

から

ゆっくり「１、２、３」と３ 秒 間
びょうかん

、大
おお

きく息
いき

を吸
す

います。次
つぎ

に、

「４」で１ 秒 間
びょうかん

、息
いき

を止
と

めます。最後
さいご

に、「５、６、７、８、

９、10」と６ 秒 間
びょうかん

、 口
くち

からゆっくり 息
いき

を吐
は

きます。この

呼 吸 法
こきゅうほう

は、日頃
ひごろ

の 緊 張
きんちょう

や疲
つか

れ、不安
ふあん

や不満
ふまん

などの嫌
いや

な 感 情
かんじょう

を気持
き も

ちよく自分
じぶん

の外
そと

に吐
は

き出
だ

すようなイメージで 行
おこな

いましょう。 

 

アルコールと眠
ねむ

りについて 

次
つぎ

に、眠
ねむ

りとお酒
さけ

や病 気
びょうき

との関 係
かんけい

についてご説 明
せつめい

します。 

アルコールは睡 眠
すいみん

の質
しつ

を低下
ていか

させる作用
さよう

があるので注 意
ちゅうい

しまし

ょう。例
たと

えば、眠
ねむ

りが浅
あさ

くなる、目
め

が覚
さ

めやすくなる、利尿作用
りにょうさよう

により度 々
たびたび

トイレに起
お

きる、などがあります。また、睡 眠 中
すいみんちゅう

に

上 気 道
じょうきどう

が閉 塞
へいそく

し、呼 吸
こきゅう

が止
と

まったり浅
あさ

くなったりする閉 塞 性
へいそくせい

睡眠時
すいみんじ

無呼吸
むこきゅう

症 候 群
しょうこうぐん

を悪化
あっか

させたりします。 

また、初
はじ

めは、寝
ね

つきをよくするために 少 量
しょうりょう

のアルコールを

飲
の

んでいたのが、徐 々
じょじょ

に 量
りょう

が増
ふ

えていき、アルコール依存
いぞん

につ

ながることもあります。 
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 うつ病
びょう

と眠
ねむ

りについて 

うつ 病
びょう

の多
おお

くの人
ひと

に何
なん

らかの眠
ねむ

りの問 題
もんだい

があります。例
たと

え

ば、寝
ね

つけない、 熟 睡
じゅくすい

感
かん

がない、 早 朝
そうちょう

に目
め

が覚
さ

める、疲
つか

れて

いても眠
ねむ

れない、眠
ねむ

っても疲
つか

れがとれた感
かん

じがしない、などです。 

その他
ほか

にも、気分
きぶん

が重
おも

く、物 事
ものごと

への関 心
かんしん

がなくなり、好
す

きだ

ったことが楽
たの

しめない、といったことが続
つづ

く場合
ばあい

には、うつ 病
びょう

の可能性
かのうせい

もありますので、専門機関
せんもんきかん

へご相 談
そうだん

ください。  

 

おわりに 

大阪府
おおさかふ

では、『大阪府
おおさかふ

健康
けんこう

づくり推進
すいしん

条例
じょうれい

』に基
もと

づき、『健
けん

活
かつ

10
てん

』

を掲
かか

げ、オール大阪
おおさか

で府民
ふ み ん

の健康
けんこう

づくりを推進
すいしん

しています。 

『健
けん

活
かつ

10
てん

』とは、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の改善
かいぜん

や、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

に

向
む

け、府民
ふ み ん

のみなさんに取
と

り組
く

んでいただきたい、10の健康
けんこう

づくり

活動
かつどう

のことです。今回
こんかい

ご紹介
しょうかい

した「睡眠
すいみん

」も、「ぐっすり眠
ねむ

り疲
つか

れ

をとりましょう」という健康
けんこう

づくり活動
かつどう

の１つです。 

睡眠
すいみん

により十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

を取
と

り、日々
ひ び

の心身
しんしん

の疲
つか

れをとることが

できるよう、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを確立
かくりつ

することや、適切
てきせつ

な睡眠
すいみん

のとり方
かた

を習
しゅう

得
とく

し、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

で実践
じっせん

しましょう。 
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＜引 用
いんよう

・参 考
さんこう

資 料
しりょう

＞ 

・大阪府
おおさかふ

こころの健 康
けんこう

総 合
そうごう

センター「眠
ねむ

りの健 康
けんこう

づくり あな

たの眠
ねむ

り、大 丈 夫
だいじょうぶ

？」（令和
れいわ

７年
ねん

２月
がつ

発行
はっこう

） 

・大阪府
おおさかふ

「健
けん

活
かつ

10
てん

ブックレット」 

・大阪府
おおさかふ

「健
けん

活
かつ

10
てん

チラシ」 
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健康
け ん こ う

医療部
い り ょ う ぶ

健康
けんこう

医療
いりょう

総務課
そ う む か

 保健所
ほ け ん じ ょ

・事業
じぎょう

推進
すいしん

グループ  

                    令和
れ い わ

８年
ねん

２月
がつ

発行
はっこう

 

〒540-8570 大阪市
おおさかし

中央区
ちゅうおうく

大手
お お て

前
まえ

2丁目
ちょうめ

 

電話
で ん わ

：06-6944-3288  ＦＡＸ：06-6944-6263 

この広報
こうほう

は、ホームページにも掲載
けいさい

しています。 

https://www.pref.osaka.lg.jp/chikikansen/tenjikoho/index.html  

「ヘルシーおおさか２１」は、いかがでしたか。 

ご意見
い け ん

、ご感想
かんそう

、今後
こ ん ご

希望
き ぼ う

されるテーマなどを

下記
か き

担当課
たんとうか

までお知
し

らせください。 

 また、今後
こ ん ご

点字
て ん じ

広報誌
こうほうし

の郵送
ゆうそう

をご希望
き ぼ う

されない

場合
ば あ い

も、同
おな

じく下記
か き

あてにご連絡
れんらく

ください。 


