
質の良い睡眠と健康

 体が温まりすぎると。体温が下がるまでに時間がかか

り、寝つきが悪くなってしまいます。お⾵呂は寝る60〜90

分前、38〜40度のぬるめのお湯にするとよいでしょう。
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□６〜７時間程度の睡眠
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⼈は⼊眠するとノンレム睡眠になり、その後にレム睡眠が現れます。

□深いノンレム睡眠がしっかりとれている状態

・体を休ませる
・脳が活発に働き、夢を⾒る
・スポーツ技能や楽器の使い⽅など⾔葉になら  
 ない記憶を定着させる

・脳を休ませる
・傷ついた細胞を修復し、疲労を回復させるなど体を維持
 する
・深い眠りの時に体の成⻑などを担う成⻑ホルモンを分泌
 する
・ストレスの原因となる嫌な記憶や無駄な記憶を消去する
・勉強などの⾔語化された知識を記憶として定着させる

本当はNGって知ってた？

NG NG

 睡眠中に体温を下げるために、⼿⾜から

熱を逃がします。靴下をはくと⾜から熱が逃げにくく

なって、体温が下がりにくくなってしまいます。

NG
電気⽑布で

あったか〜いは

 睡眠中に体温を下げるために、⼿⾜から

熱を逃がします。靴下をはくと⾜から熱が逃げにくくなっ

て、体温が下がりにくくなってしまいます。

NG
 つけたまま眠ると体温が下がらず、

夜中に⽬が覚めることがあります。もし使う

なら温度を下げるかタイマーをセットしましょう。


