
営業時間　　　☆お気軽にお越しください☆
月・火・木・金　9：00～19：00／水　9：00～18：00／土　9：00～12：30
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睡眠には脳と体を休めるだけではなく、記憶の定着や、体の成長に関わる
ホルモンを分泌する役割があります。睡眠不足は、「眠気」「集中力の低
下」「倦怠感」など日中の活動に影響を与える他にも、「糖尿病」「高血圧」
などの生活習慣病を生じやすくすることがわかってきました。睡眠障害と
いうと、不眠というイメージが強いかもしれません。日本人は約１０人に１
人が不眠症であると言われています。不眠と言っても、寝つきが悪かった
り、熟睡できなかったりと症状は様々です。不眠のタイプは、次の４つに大
別されます。入眠困難、中途覚醒、早期覚醒、熟睡障害。また睡眠障害を
引き起こす原因として、「寝室の環境」「飲酒・喫煙などの生活習慣」「スト
レスや不安感などの精神的な要因」「かゆみや痛み、頻尿などによる身体
的要因」などが挙げられます。睡眠障害はこれらの要因が重なって起こる
ことも少なくありません。睡眠の何が問題なのか、原因は何かということを
明確にすることが睡眠障害の改善につながります。まずは、睡眠習慣を見
直してみましょう。あまり早寝にとらわれず、眠くなってから布団に入ること
も改善方法の１つです。また、特に男性は寝酒をする人が多い傾向があり
ます。寝酒は寝つきをよくしてくれますが、眠りが浅くなってしまうため避け

ましょう。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

ゆずりは健康コラム　～睡眠障害の話～ 　


