
しっかり睡眠できていますか？ しっかり睡眠できていますか？
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体
も
心
も
健
康
に

質
の
良
い
睡
眠
を
と
る
た
め
に
は
、
左

記
の
「
睡
眠
12
箇
条
」
な
ど
を
参
考
に
、

定
期
的
に
自
ら
の
睡
眠
を
見
直
す
こ
と
が

重
要
で
す
。
適
切
な
量
・
質
の
睡
眠
を
確

保
し
、
睡
眠
不
足
な
ど
を
早
期
か
ら
見
直

し
、
体
と
心
の
健
康
づ
く
り
を
目
指
し
ま

し
ょ
う
。

特
に
、
こ
れ
か
ら
の
年
末
年
始
は
、
学

校
や
仕
事
の
長
期
休
暇
に
よ
り
子
ど
も
も

大
人
も
普
段
と
は
違
う
生
活
リ
ズ
ム
に
な

り
が
ち
で
す
。
こ
の
機
会
に
「
睡
眠
」
か

ら
、
生
活
習
慣
を
意
識
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

良
い
睡
眠
の
環
境
づ
く
り

就
寝
前
に
は
、
次
の
よ
う
な
こ
と
に
注

意
し
、
良
い
睡
眠
の
環
境
づ
く
り
を
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。

●
寝
床
に
入
っ
て
か
ら
携
帯
電
話
で
メ
ー

ル
や
ゲ
ー
ム
な
ど
に
熱
中
す
る

⬇
光
の
刺
激
が
目
に
入
る
こ
と
で
覚
醒

を
助
長
し
、
夜
更
か
し
の
原
因
に

●
睡
眠
薬
代
わ
り
の
寝
酒

⬇
夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
て
し
ま
う

●
就
寝
前
の
３
時
間
〜
４
時
間
以
内
に
カ

フ
ェ
イ
ン
を
摂
取
す
る

⬇
入
眠
を
妨
げ
、
睡
眠
を
浅
く
す
る
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肥
満
の
原
因
に
な
る

眠
ら
な
い
と
食
欲
増
進
ホ
ル
モ
ン
が
増

加
し
、
食
欲
抑
制
ホ
ル
モ
ン
が
減
少
す
る

た
め
、
肥
満
傾
向
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

肥
満
で
あ
る
こ
と
は
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症

候
群
（
睡
眠
時
に
息
の
通
り
が
悪
く
な
り

呼
吸
が
止
ま
る
疾
患
）
の
リ
ス
ク
も
高
め
、

眠
り
を
妨
げ
る
悪
循
環
を
生
み
出
し
ま
す
。

免
疫
力
を
低
く
す
る

免
疫
細
胞
の
６
割
〜
７
割
は
腸
で
作
ら

れ
て
お
り
、
腸
の
活
動
は
睡
眠
中
に
最
も

活
発
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
睡
眠
不

足
で
腸
の
活
動
が
弱
ま
る
と
免
疫
力
が
低

下
し
、
風
邪
な
ど
の
感
染
症
に
か
か
り
や

す
く
な
り
ま
す
。

脳
の
発
達
を
妨
げ
る

睡
眠
は
脳
に
た
ま
る
老
廃
物
を
取
り
除

き
、
脳
の
働
き
を
守
り
維
持
し
ま
す
。
幸

せ
ホ
ル
モ
ン
と
も
い
わ
れ
る
セ
ロ
ト
ニ

ン
な
ど
の
ホ
ル
モ
ン
の
脳
へ
の
補
充
は
、

眠
っ
て
い
る
間
に
し
か
で
き
な
い
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。 
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体
の
成
長
を
妨
げ
る

筋
肉
を
作
っ
た
り
、
身
長
を
伸
ば
し
た

り
す
る
「
成
長
ホ
ル
モ
ン
」
は
、
夜
眠
っ

て
い
る
間
に
、
体
内
で
大
量
に
分
泌
さ
れ

る
た
め
、
眠
る
時
間
が
少
な
い
と
体
は
十

分
に
成
長
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

糖
尿
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る

睡
眠
の
質
が
悪
い
と
血
糖
値
を
下
げ
る

ホ
ル
モ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
る
た
め
、
糖

尿
病
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

高
血
圧
を
引
き
起
こ
す

睡
眠
の
質
が
悪
い
と
、
血
圧
が
下
が
り

に
く
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
一
般
的
な
高

血
圧
状
態
に
比
べ
、
夜
間
や
早
朝
時
の
心

筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

睡
眠
が
十
分
と
れ
て
い
な
い

厚
生
労
働
省
が
平
成
30
年
９
月
に
発
表

し
た
「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
（
平
成
29

年
実
施
分
）
」
に
よ
る
と
、
「
こ
こ
１
カ

月
間
、
睡
眠
で
休
養
が
十
分
と
れ
て
い
な

い
」
と
答
え
た
人
の
割
合
は
約
20
％
で
、

こ
れ
ま
で
の
調
査
結
果
よ
り
も
増
加
し
て

お
り
、
５
人
に
１
人
が
睡
眠
に
関
し
て
何

か
問
題
を
抱
え
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。

市
で
も
平
成
27
年
に
同
じ
内
容
の
調
査

を
実
施
し
て
お
り
、
睡
眠
で
休
養
が
と
れ

て
い
な
い
と
感
じ
て
い
る
人
の
割
合
が
、

調
査
時
点
で
の
全
国
・
和
歌
山
県
と
比
べ

て
大
き
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

睡
眠
の
役
割

睡
眠
は
、
私
た
ち
の
１
日
の
、
そ
し
て

人
生
の
３
分
の
１
を
占
め
る
重
要
な
活
動

で
す
。
睡
眠
の
質
は
、
全
て
の
人
の
健
康

や
学
業
、
仕
事
な
ど
に
大
き
く
影
響
し
て

い
ま
す
。

睡
眠
中
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
ホ
ル
モ
ン
が

分
泌
さ
れ
、
新
陳
代
謝
を
促
す
こ
と
で
、

日
中
の
活
動
で
疲
れ
た
体
が
効
率
よ
く
回

復
し
、
免
疫
力
を
高
め
ま
す
。

体
の
疲
れ
は
横
に
な
っ
て
休
む
だ
け
で

も
、
あ
る
程
度
回
復
す
る
こ
と
は
で
き
ま

す
が
、
体
の
疲
れ
の
蓄
積
を
防
ぐ
た
め
に

は
、
毎
日
質
の
良
い
睡
眠
を
確
保
す
る
こ

と
が
必
要
で
す
。

睡
眠
は
、
体
の
疲
れ
を
取
る
た
め
に
、

そ
し
て
心
の
安
定
の
た
め
に
と
て
も
大
切

で
す
。
睡
眠
の
質
を
高
め
る
こ
と
は
、
心

身
の
健
康
を
保
ち
、
生
活
習
慣
病
を
予
防

す
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

ど
れ
ぐ
ら
い
の
睡
眠
が
必
要
？

睡
眠
の
必
要
量
に
は
個
人
差
が
あ
り
、

年
齢
や
日
中
の
活
動
量
、
体
調
な
ど
に
よ

り
大
き
く
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

基
本
的
に
は
、
日
中
に
眠
気
が
な
く
、

普
段
の
生
活
を
す
る
こ
と
に
問
題
な
け
れ

ば
睡
眠
時
間
に
こ
だ
わ
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。

し
っ
か
り
睡
眠
で
き
て
い
ま
す
か
？

健
康
増
進
シ
リ
ー
ズ
休
養
・
こ
こ
ろ
の
健
康

睡
眠
不
足
が
体
に
も
た
ら
す
こ
と

質
の
良
い
睡
眠
を
と
る
た
め
に
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睡
眠
に
は
、
心
身
の
疲
労
を
回
復
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
た
め
、
睡
眠
時
間
が

不
足
し
た
り
、
質
的
に
悪
化
し
た
り
す
る
と
、
集
中
力
や
活
動
力
の
低
下
が
引
き
起
こ
さ

れ
る
だ
け
で
は
な
く
、
全
身
の
健
康
を
損
な
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
睡
眠
不
足
が
ヒ
ュ
ー
マ
ン
エ
ラ
ー
（
人
為
的
過
誤
）
を
引
き
起
こ
し
、
さ
ら
に
、

う
つ
病
の
よ
う
な
心
の
病
に
つ
な
が
る
こ
と
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
こ
で
は
、
睡
眠
不
足
が
心
身
に
も
た
ら
す
影
響
の
一
部
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

市
で
は
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
、
明
る
く
元
気
で
過
ご
せ
る
ま
ち
の
実
現
を
目
指

し
、
事
業
計
画
「
健
康
は
し
も
と
21
」
に
基
づ
き
、
健
康
づ
く
り
を
推
進
し
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
こ
の
計
画
の
中
か
ら
、
休
養
・
こ
こ
ろ
の
健
康
の
分
野
で
、
生
活
に
不
可
欠

で
あ
る
「
睡
眠
」
に
つ
い
て
取
り
上
げ
ま
す
。 

【
健
康
課
】

❶良い睡眠で、からだもこころも健康に。
❷適度な運動、しっかり朝食、ねむりとめざめの
メリハリを。
❸良い睡眠は、生活習慣病予防につながります。
❹睡眠による休養感は、こころの健康に重要です。
❺年齢や季節に応じて、ひるまの眠気で困らない
程度の睡眠を。
❻良い睡眠のためには、環境づくりも重要です。
❼若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズム
を保つ。
❽勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分
な睡眠を。
❾熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動
で良い睡眠。
10眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅ら
せない。
11いつもと違う睡眠には、要注意。
12眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に
相談を。

健康づくりのための
睡眠指針2014
─睡眠12箇条─

厚生労働省「健康づくりのための睡眠指針 2014」から

0 10 20

20.0％

22.7％

33.4％

30 40

橋本市 和歌山県 全国

睡眠で休養がとれていないと
感じている人の割合

仕事
も勉
強も

仕事
も勉
強も

体が軽快に体が軽快に

よ
く
寝
た

〜

今
日
も
良
い
調
子
!!

良い人間関係に
良い人間関係に
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