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睡眠と関連の
ある健康障害

・メタボ
・高血圧
・糖尿病
・肥満
・うつ病
・がん
・認知症

睡眠時間6.5~7.4の人が一番死亡率が低い
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AAA Foundation の調査より

https://www.think-sp.com/2022/02/01/kikikanri-suimin-busoku/

睡眠が足りないと事故、ミスが増える
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ソーシャルジェットラグ、睡眠負債

• ソーシャルジェットラグ…平日と休日の就寝・起床リズムのズレ

仕事、学校、家事などがある平日と、好きなだけ眠れる休日の起床
時間の差

• 睡眠負債…睡眠不足の蓄積していること 休日と平日で起床
時間が2時間以上

ずれること
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自分の睡眠時間をみてみよう

• 平日

• 休日

０時 1時 2時 3時 4時 5時 6時 7時 8時 9時 10時 11時 12時 13時 14時 15時 16時 17時 18時 19時 20時 21時 22時 23時

０時 1時 2時 3時 4時 5時 6時 7時 8時 9時 10時 11時 12時 13時 14時 15時 16時 17時 18時 19時 20時 21時 22時 23時

普段の睡眠時間を斜線で
塗りつぶしてみよう
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休日と平日の起床時間

• 休日の起床時間が平日より2時間以上遅いと、うつ病などの病気が
増える

• 最近は、夜更かしをしても起床時間を変えないことが推奨されて
いる

休日に毎回2時間以上遅く起きると、
毎週毎週インドに行って

帰ってきたくらいの
時差ボケでお仕事に行くかんじだよ
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• 光による朝のリセットが遅れると、その夜に眠くなる時刻が遅
れる

• 休日も平日と同じ時間にカーテンを開けて、同じ時間に朝日を
浴びるのがお勧め

朝の光を浴びてから、15時間後に眠くなる
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ご清聴ありがとうございました


