
  

 

 

 

 

 

 

  

  
  

強
い
ス
ト
レ
ス
や
運
動
不
足
の

生
活
が
続
く
と
、
睡
眠
が
途
切
れ

る
こ
と
で
不
眠
に
陥
り
ま
す
。
原

因
が
特
定
で
き
な
く
て
も
、
不
眠

を
訴
え
る
人
は
加
齢
と
と
も
に
増

え
て
き
ま
す
。
不
眠
者
に
は
医
師

か
ら
睡
眠
薬
が 

処
方
さ
れ
ま
す 

が
、
ベ
ン
ゾ
ジ 

ア
ゼ
ピ
ン
系
睡 

眠
薬
は
、
脳
の 

過
剰
な
活
動
を 

抑
え
る
作
用
を
発
揮
し
て
、
事
務

的
作
業
時
の
ス
ト
レ
ス
や
疲
労
感

を
抑
え
る
た
め
、
睡
眠
作
用
が
促

進
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
薬

は
抗
不
安
薬
と
し
て
も
使
わ
れ
て

よ
う
に
心
が
け
な
が
ら
治
療
を
す

す
め
て
い
く
べ
き
と
明
言
し
て
い

ま
す
。
そ
の
心
が
け
の
１
つ
に
、
趣

味
と
し
て
の
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
が

挙
げ
ら
れ
ま
す
。
運
動
の
種
類
と
し

て
は
、
ダ
ン
ス 

や
リ
ズ
ム
体
操
、 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、 

水
泳
な
ど
の
有 

酸
素
運
動
、
シ 

ル
バ
ー
リ
ハ
ビ 

リ
体
操
、
貯
筋 

運
動
、
太
極
拳
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
、

日
ご
ろ
手
軽
に
実
践
で
き
る
健
康

運
動
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
適
度

な
運
動
は
、
体
力
を
保
持
す
る
と
と

も
に
、
睡
眠
の
質
を
高
め
、
朝
の
目

覚
め
や
便
通
を
よ
く
す
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。 

お
り
、
長
期
に
わ
た
る
服
用
（
例
え

ば
、
３
か
月
以
上
）
に
よ
り
認
知
症

の
リ
ス
ク
が
高 

ま
る
と
考
え
ら 

れ
て
き
て
い
ま 

す
。
実
際
に
、 

10
研
究
の
う
ち 

９
研
究
に
お
い 

て
ベ
ン
ゾ
ジ
ア 

ゼ
ピ
ン
系
薬
剤
の
使
用
群
で
認
知

症
リ
ス
ク
が
増
加
し
た
と
の
報
告

が
あ
り
ま
す
。 

   

日
本
睡
眠
学
会
が
発
表
し
た
「
睡

眠
薬
の
適
正
使
用
・
休
薬
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
」
（
表
１
）
で
は
、
睡
眠
薬
の

服
用
期
間
や
用
量
を
増
や
さ
な
い

口
腔
内
機
能
の
健
康
と
健
康
増
進
は
ど

の
よ
う
な
関
係
が
あ
る
の
で
し
ょ
う

か
。 口

腔
機
能
を
大
き
く
分
け
る
と
「
食

べ
る
」「
話
す
」
の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

口
腔
機
能
が
低
下
す
る
と
摂
取
す
る
食

物
の
種
類
が
制
限
さ
れ
、
栄
養
の
偏
り

や
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
か
ら
筋
力
や
免
疫

力
低
下
に
繋
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
食
事
や
会
話
に
支
障
が
出
る
こ

と
に
よ
り
人
と
の
交
流
の
機
会
が
減

り
、
い
ず
れ
の
場
合
も
不
活
動
の
要
因

に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
特
に
高
齢
者
に

お
い
て
は
、
不
活
動
が
続
く
こ
と
に
よ

り
体
力
や
脳
が
衰
え
、
寝
た
き
り
や
認

知
症
に
繋
が
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

健
康
と
は
、
身
体
状
態
は
も
と
よ
り
精

神
的
や
社
会
的
に
も
満
た
さ
れ
た
状
態

を
指
す
と
い
う
考
え
か
ら
、
口
腔
機
能

の
健
康
が
健
康
増
進
に
大
き
く
か
か
わ

っ
て
い
る
と
言
え
る
の
で
す
。 

口
腔
ケ
ア
に
は
虫
歯
や
歯
周
病
の
予

防
は
も
ち
ろ
ん
、
歯
の
磨
き
方
や
歯
間

ブ
ラ
シ
、
う
が
い
の
活
用
、
舌
の
ケ
ア
、

入
れ
歯
の
ケ
ア
、
歯
の
ク
リ
ー
ニ
ン
グ

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
方
法
が
あ
り
ま
す
。

定
期
的
に
歯
科
を
受
診
し
、
専
門
医
と

相
談
し
な
が
ら
ご
自
身
の
口
腔
ケ
ア
に

つ
い
て
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 
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６
月
号
の
テ
ー
マ
は
「
歯
と
口
の
健

康
」
。
厚
生
労
働
省
は
６
月
４
日
か
ら

10
日
の
１
週
間
を
歯
と
口
の
健
康
週

間
に
定
め
て
い
ま
す
。
歯
と
口
な
ど
の

特
集
で
は
法
人
が
発
行
す
る
健
康
ポ
ス
タ
ー
の
内
容
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
健

康
ポ
ス
タ
ー
は
、
健
康
の
大
切
さ
、
保
健
や
衛
生
に
つ
い
て
絵
や
文
字
を
通
し
て

語
り
か
け
て
い
ま
す
。
じ
っ
く
り
と
見
つ
め
、
印
象
に
残
す
こ
と
か
ら
実
践
し
て

い
た
だ
き
、
皆
さ
ま
の
健
康
生
活
を
応
援
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

特 別 

コラム 

筋
肉
や
体
力
は
、
加
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。
若
さ
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

体
力
づ
く
り
や
健
康
運
動
の
習
慣
化
が
重
要
と
い
え
る
で
し
ょ
う 

   

情
報
が
錯
綜
す
る
現
代
日
本
だ
か
ら
こ
そ
、
知
っ
て
お
き
た
い
正
し
い
知
識
。 

高
齢
者
の
身
体
機
能
維
持
改
善
の
た
め
の
運
動
介
入
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
減
量
介
入
に
つ
い
て 

研
究
さ
れ
て
い
る
田
中
先
生
に
健
康
づ
く
り
の
『
今
』
に
つ
い
て
コ
ラ
ム
を
執
筆
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

今
回
は
「
睡
眠
と
運
動
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

口腔ケアの効果 

◆歯間ブラシ：歯ブラシでは届かない歯と歯の間の食べかすを取り除く 

◆う が い ：食べかすやなどを洗い流すことで口腔内を清潔に保つ 

◆舌のケア ：舌苔を取り除き口臭を防ぐ 

◆歯のクリーニング：歯周病の原因となるプラークや歯石を除去する 

健康ポスター Ｖｏｌ．１８２ 

６月号テーマ 「歯と口の健康」 

 

Ｖｏｌ．70 

定期的な運動 
適度な有酸素運動は寝付きやすくなるため、なるべく定期的に

運動しましょう 

寝室環境 音・光・温度を快適に整えましょう 

規則正しい食生活 
規則正しい食生活をして、空腹のまま寝ないようにしましょう

また、睡眠前に軽食を摂らないようにしましょう 

就寝前の水分 
夜中のトイレ回数を減らすため、就寝前に水分をとりすぎない

ようにしましょう 

就寝前のカフェイン 
寝付きにくくなったり、睡眠が浅くなるため、就寝の４時間前

からはカフェインの入ったものは摂らないようにしましょう 

就寝前のお酒 
夜中に目が覚めやすく、深い眠りが減るため寝る前の飲酒は控

えましょう 

就寝前の喫煙 ニコチンには精神刺激作用があるため、喫煙を避けましょう 

寝床での考え事 心配した状態では寝つくのが難しくなります 

 

（表１）睡眠薬の適正使用・休薬ガイドライン（睡眠衛生のための指導内容） 


