
睡眠の質を高めよう！

春眠暁を覚えず・・・「春の夜は短いうえにぐっすりと眠れる」転じて「春は朝

寝坊してしまう」という意味でも使われます。ぐっすり眠れることは健康維持・
増進に不可欠です。

質の良い睡眠は生活リズムがカギ

食事リズムも重要

食事リズムが整うと生活リズムも整います。また
エネルギー不足では日中の活動量が低下し結果、
夜の睡眠に影響をあたえることにもなります。

ポイントは光

朝日を浴びることで体内時
計を正常に機能させるス
イッチが入ります。夜の明
るすぎる照明や光は体内時
計を遅らせてしまいます。運動習慣は快眠効果あり

運動習慣のある人には不眠が少ないことがわかっています。
ウォーキングなどの軽い運動は寝つきをよくします。激しい
運動や就寝前の運動は睡眠の妨げになります。

入浴時間が快眠のポイント

夕方以降に入浴で身体を温めリラックスすることが快眠につな
がります。就寝直前の場合は逆に身体が興奮しすぎて寝つきが
悪くなる場合もあります。就寝の2～3時間前がベストです。

亀岡市 健康増進課
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6:00
毎朝の起床時間をそろえて心身のリフレッ
シュ！！朝日を浴びて体内時計もリセット！

７:00
しっかりよく噛み、朝ごはんで脳にも栄養
補給して今日１日の活動に備えよう

10:00～
活動的に過ごして太陽の光を浴びよう

14:00～
短時間の昼寝も夜の快眠に有効です

15:00～
散歩など軽い運動を取り入れよう

18:00～
夕食は就寝に近い時間は避け、腹8分目を
心掛けましょう

23:00～
明るすぎない照明と室温調節で寝室の環境
を整えて布団に入ろう

21:00～
入浴で心身リラックスが快眠のカギ

12:00～
きちんと食べて午後からの活動のエネルギー
チャージしよう


