
睡眠
すいみん

の質
しつ

をよくする食
た

べ物
もの

 

寝
ね

つきが悪
わる

い、目覚
め ざ

めがスッキリしないなど睡眠
すいみん

の質
しつ

が良
よ

くないと体
からだ

の疲
つか

れも取
と

れず

体調
たいちょう

も崩
くず

れていきます。睡眠
すいみん

の質
しつ

が落
お

ちる原因
げんいん

には栄養素
えいようそ

が足
た

りないということもありま

す。 

睡眠
すいみん

の質
しつ

をよくする栄養素
えいようそ

の一
ひと

つに「トリプトファン」というのがあります。牛 乳
ぎゅうにゅう

、ヨ

ーグルト等
など

の乳製品
にゅうせいひん

に多
おお

く含
ふく

まれているので積極的
せっきょくてき

に摂取
せっしゅ

してください。おなかが空
す

いて

眠
ねむ

れないときにホットミルクにして飲
の

むと体
からだ

も温
あた

まり寝
ね

つきも良
よ

くなります。 
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～3月 18日は春
はる

の睡眠
すいみん

の日
ひ

～ 

日本
に ほん

睡眠
すいみん

学会
がっかい

等
など

が定
さだ

めた睡眠
すいみん

の日
ひ

は、春
はる

と秋
あき

（9/3）の年
ねん

2回
かい

です。睡眠
すいみん

健康
けんこう

への意識
い し き

を高
たか

めること

を目的
もくてき

に制定
せいてい

されました。 

一般的
いっぱんてき

に「理想的
りそうてき

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は 8時間
じ か ん

」などといわれていますが、実
じつ

は適切
てきせつ

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

というのは

人
ひと

それぞれで、長
なが

ければよいというわけでなく「眠
ねむ

りの質
しつ

」も大切
たいせつ

です。 

質
しつ

の高
たか

い眠
ねむ

りとは、朝
あさ

目覚
め ざ

めたときに「ぐっすり眠
ねむ

った」という感覚
かんかく

が得
え

られる眠
ねむ

りです。 

眠
ねむ

りの質
しつ

を高
たか

めるために 
① ゲーム、スマートフォンは就寝

しゅうしん

2時間前
じ か ん ま え

まで終
お

わらせる 

  ゲーム、スマートフォンの画面
がめん

から発
はっ

せられるブルーライトは、眠気
ね む け

を遠
とお

ざけてしまう性質
せいしつ

を持
も

って 

います。 

② 自分
じ ぶ ん

なりのリラックス法
ほう

を見
み

つけよう 

  ゆったりした気分
き ぶ ん

でお風呂
ふ ろ

に入
はい

る、ストレッチをするなど寝
ね

る前
まえ

のルーテインを決
き

めて、眠
ねむ

りスイッ

チを ONにしよう。 

③ 目
め

が覚
さ

めたら日光
にっこう

を浴
あ

びて、体内
たいない

時計
ど け い

をリセットしよう 

 

       

 

 

 

 

★ 栄養
えいよう

 コーナー ★ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  

2024年 3月１日 

社会福祉法人 道南福祉ねっと 

理事長 西本 愛   

眠
ねむ

りの質
しつ

を高
たか

めるためには適度
て き ど

な運動
うんどう

を習慣
しゅうかん

づけることも大切
たいせつ

です。 

運動
うんどう

は軽
かる

く汗
あせ

ばむ程度
ていど

に 行
おこな

うのが良
よ

いとされています。ほどよい肉体
にくたい

疲労
ひ ろ う

はここちよい眠
ねむ

り 

を生
う

み出
だ

します。激
はげ

しい運動
うんどう

はそれ自体
じ た い

が刺激
し げ き

になって逆
ぎゃく

に寝
ね

つきを悪
わる

くしますので、負担
ふたん

にな

らない程度
ていど

のウオーキンングなど有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

をすることが効果的
こうかてき

です。 

 

嘱託医
しょくたくい

 藤
ふじ

﨑
さき

志保子
し ほ こ

先生
せんせい

からのアドバイス 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


