
★★眠眠るる前前ののククーールルダダウウンン・・リリララククゼゼーーシショョンン  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

★★アアルルココーールルとと眠眠りり  

      

   

  

  

  
 

初めは、寝つきをよくするために少量のアルコー

ルを飲んでいたのが、徐々に量が増えていき、アル

コール依存につながることもあります。 
 

★★ううつつ病病とと眠眠りり  

 

 

   

 

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大阪府こころの健康総合センター 

～～リリララククゼゼーーシショョンン～～  

・自分に合った方法で、気軽にリラックス 

しましょう。 

 ＊入浴、香り（アロマ）、音楽など。 

 
＊リラックス法 ～呼吸法～ 

 ①鼻からゆっくり 

  大きく息を吸う 

  

 

 ②少しとめて 

 

 

 ③口からゆっくり 

  息を吐く 

「１、２、３」 

「５、６、７、８、９、１０」 

「４」 

「日頃の緊張や疲れ、不安や不満など

の嫌な感情を気持ちよく自分の外

に吐き出す」ようなイメージで。 

眠りの健康づくり 

～あなたの眠り、大丈夫？～ 

～～ククーールルダダウウンン～～  

・寝床に入る前の１時間は、心身のクール

ダウンを行いましょう。 

＊食事は早めにすませる。 

＊頭やこころを使う作業（勉強、仕事、

スマホ、話し込むなど）や、からだを

使う作業（外出、運動など）は避ける。 

 

参考・引用：厚生労働省「成人のための Good Sleep ガイド」      

      厚生労働省「健康づくりのための睡眠ガイド 2023」 

大阪府こころの健康総合センター 

〒558-0056  

大阪市住吉区万代東 3-1-46 

TEL：06-6691-2811（代） 

FAX：06-6691-2814 
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睡眠の質を低下させる作用があります。 

・眠りが浅くなる。 

・目が覚めやすくなる。 

・利尿作用により、度々トイレに起きる。 

・閉塞性睡眠時無呼吸等を悪化させる。 

寝付けない、熟睡感がない、早朝に目が覚める、 

疲れていても眠れない、 

眠っても疲れがとれた感じがしない など 

その他にも、 

気分が重く、物事への関心がなくなり、 

好きだったことが楽しめない 

といったことが続く場合には、うつ病の 

可能性もありますので、専門機関へご相談 

ください。 

うつ病の多くの人に何らかの眠眠りりのの問問題題があります。 




