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ゆずりは健康コラム ～ 睡眠の質 ～

皆さん、良い睡眠はとれていますか?テレビや本などで@睡眠の質が大事山という話が
よくありますが、睡眠の"質"とはどういうことなのでしょうか。一般的に、睡眠の質を測
ることは難Ⅱ@といわれています。なぜかというと、寝ている間は意識がなく、自分自
身で睡眠の状態を認知できないためです。その代わりに、他者や測定器を使って睡
眠を評価していますが、起きた後に自分の睡眠を振り返った自己評価と客観評価が
一致しないこともあります。また、夜間の睡眠と日中の覚醒状態は相互に影響を及ぼ
し合っているため、昼夜を通した心身のリズムの状態なども含めて多面的な評価をす
る必要があると考えられています。
こういったことも考慮しつつ，健康的な生活を送る上で睡眠の質を評価するポイントが
4つあります。
①「日中の過度な眠気がない」米睡眠の量が十分である。
②「寝つきが良い」Ⅹただし数分以内の場合は睡眠量不足の可能性がある。
③「ぐっすり眠れる」米中途覚醒が少なく、主観的な満足感がある。
④「すっきり目覚める」米寝起きが時間的にスムーズで、良好である。

人生の3分のlもの時間をかけている睡眠は、健やかな心身を維拝するために必須で
あり、時間だけでなく質も大切です。自分の睡眠の質は良いものであるか、この機会
に振り返ってみて、より良い睡眼で体の調子を整えましょうⅡ

ご要望・ご柚談等ごさいきしたら，下記のメール・電話でち受Ⅰ刊廿け
て木Ⅱます。由気軽にヱ連絡下さい。

""。"""一。。


