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健康づくりのための睡眠 

保健管理センター 医師  三島香津子 

 

毎日を健やかに過ごすために、睡眠はとても大切です。そこで、毎日を健やかに過ごすための睡

眠について、chapter１・２・３・４に分けてお伝えします。 

 

     chapter １； 睡眠は『生活』・『心身の健康』を支える土台  

 

     chapter 2； 適度な長さで休養感のある睡眠（第 1 原則）  
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     chapter ３； 睡眠改善チェックリスト（第２・３・４原則）  

 

      chapter 4； 専門家に相談しよう（第５原則）  

 

 

【出典】 

＃ 健康づくりのための睡眠ガイド 2023． 令和 6年 2月 健康づくりのための睡眠指針の改定に関する検討会、厚生労働省 

＃ 成人のための Good Sleep ガイド． 厚生労働科学研究費補助金（循環器疾患・糖尿病等生活習慣病対策総合研究事業）

「適切な睡眠・休養促進に寄与する「新・健康づくりのための睡眠指針」と連動した行動・習慣改善ツール開発及び環境整備」

研究班（令和５年度） 

＃ 二宮利治．地域住民を対象とした認知症疫学研究：久山町研究 ． 脳神経内科，2023；98：227-233 

＃ 田ケ谷浩邦，村山憲男，他．大学生の睡眠・覚醒障害． Prog.Med，2015；35：83-86 
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