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梅雨は明けておりませんが早くも熱中

まり、水分や塩分補給をし、これから

の夏本番をむかえたいです。皆様もご

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

6 月お誕生日会のご様子 

七夕のご様子 

  

 

 

 

 

 

お誕生日 

おめでとう 

ございます♪ 

 



 

 

 

 

 

 

 

今回は睡眠についてご紹介したいと思います。 

睡眠は、心身の健康にとって不可欠なものです。良質な睡眠は、疲労回復、記憶の定着、免疫力の向

上、感情の調整などのメリットがあります。 

睡眠の質を向上させるには、決まった時間に寝る・起きる、寝る前にスマホやパソコンの使用を控え

る、適度な運動をする、リラックスできる環境を整えるなどが有効です。 

 

〈毎日をすこやかに過ごすための睡眠５つのポイント〉 

① 寝床に８時間以上とどまらない 

寝床に入る時間が長いと、生活にメリハリが無くなり、睡眠の質の低下を招きます。 

寝床は睡眠をするところと身体に覚えさせます。 

② 光・温度・音に配慮した、睡眠のための環境は整っていますか？ 

光  ・・・・・・・・・ 部屋は出来る限り暗くする。暗い環境が苦手な方は間接照明などを利用します。 

温度・湿度 ・・・ 部屋の温度は夏は２５℃前後、冬は２０℃前後、湿度は４０～６０％くらいと言われて

います。寝具や空調機を上手に活用することもおすすめします。 

音  ・・・・・・・・・ 心地よい音楽を。眠りにつく間の２～３０分ほどを目安に。 

③ 日中の適度な運動・しっかり朝食・寝る前のリラックスで眠りと目覚めのメリハリを 

日中はしっかり体を動かし、睡眠時間の増加・睡眠休養感の向上を促しましょう。 

規則正しく食事をとり、体内時計を整えましょう。 

④ 嗜好品とのつきあい方。カフェイン、お酒、たばこは控えめに 

夕方以降のカフェイン摂取、飲酒、喫煙は睡眠の妨げになります。 

寝酒習慣はかえって眠りを悪化させます。 

⑤ 眠れない、眠りに不安を覚えたら、専門家に相談を 

多くの睡眠障害は加齢とともに増加します。睡眠環境、生活習慣、嗜好品のとり方を改善しても、睡眠

休養感が高まらない場合、睡眠障害などの病気が潜んでいる可能性があります。主治医や専門医に

相談をしてください。 

 

良い睡眠には、量（時間）と質（休養感）が重要です。睡眠は最も重要な休養行動です。 

睡眠時間は長すぎても、短すぎても健康を害する原因となります。また、朝目覚めた時に感じる休まっ

た感覚（睡眠休養感）は良い睡眠の目安となります。睡眠時間を確保し、睡眠休養感を高める工夫を生

活に取り入れましょう。 良い睡眠から健康に！       

 

                                   

 

良い睡眠とれていますか？ 
 

参考文献：健康作りのための睡眠ガイド２０２３ 

 

 

看護部教育委員会 教育研修グループ 第 1 回「介護教室」 

職員が効果的に活用できるように 

勉強会が開催されました。 
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令和７年４月から、ベッドの下に設置したセンサーで体動

や呼吸、心拍などの情報を測定し睡眠状態を把握する

「眠りコネクト（眠り SCAN）」を老健入所全ベッドに導入しま

した。これにより、ご利用者の生活リズムが把握しやすくな

り、眠りの質向上にもつながります。 


