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　　眠りに満足している現代人は少ないと思います。
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　　　総務省調べの平均睡眠時間は年々男女とも減ってきて
　　　います。

　　　健康維持にとって理想的な睡眠をとるためには、
どのように考えどのようにすればいいのでしょうか。
それは眠りの質を良くすることです。
　　“早寝早起きは三文の得？〟

　　　昔から言われていますが、眠りの質を良くするためには

“早起き早寝が三文の得〟と言えるようです。
　　　早起きを続けると、体が日光を浴び体内時計が正常にリセットされて、
快適な睡眠を習慣づけられます。　

　　　そのため、早寝を心がけるより、早起きを心がける方が効果的と言われているのです。

　　質の良い睡眠を得るための心得

　　その１　　起きる時間を決めて、「早起き早寝」を心がける。

　　その2　　昼間の眠気は、睡眠が足りているかどうかのバロメータ。15分程度の仮眠で乗り切る。

　　その3　　入浴は寝る前３０分までに済ませるとよい。30～40度のぬるま湯が体温を下げ眠り
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　　その4　　眠れない時は無理に寝ようとしない。床を離れるのもよい。

　　その5　　眠れないことを過度に気にしないこと。

　　その6　　睡眠時間は季節によっても、年齢によって違うことを考慮する。
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