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余市協会病院広報誌 

さて今年は寒い時期が長かったようですが、ようやく温かい日が増えてきましたね。また、夏にむかっ

て今時期はどんどん明るい時間が長くなり、ついつい夜更かししてしまう日が多くなります。こうなって

くると、どうしても日中ウトウトと眠くなってしまいがちです。今回のテーマは睡眠についてです 
統計では、日本人の睡眠は年々短くなり、眠りにつく時間も遅くなってきているといわれています。ま

た、眠りに不満を抱いている人も多く、実は 5 人に 1 人もいるといわれています。多くは「夜中に目が覚

めてしまう」「眠っているのに疲れがとれない」「忙しくてつい夜更かししてしまう」などです。みなさん

はどうでしょうか？ 
そんな悩みを少しでも解消するために、ご自身の睡眠が十分かをもう一度見直してみましょう。 
 
睡眠が十分かを見分けるには？？ 

あたりまえのことですが、睡眠が十分か見分ける基準は「日中、元気で活動できる」ということです。

睡眠の効率がよい人ならば、4 時間でも足りる人もいれば、8 時間以上は眠りたいという人もいます。人

それぞれ、眠りの質とバランスはちがいます。ただし、“寝だめ”はききません。毎日適正にとる必要が

あります。 
また、医学的に、昼寝は推奨されます。昼食をとって 1 時間ほど、13-14 時頃は誰もが一時的に眠くな

る時間です。効果的なのは 20 分程度の昼寝。眠りすぎは逆効果です。日中どうしても眠くなるな、とい

う方は、少しの時間お昼寝をする習慣をみにつけてみるのはいかがでしょう？ 
 
入眠、起床のリズムをつける？？ 
また、夜によりよい睡眠を得るために、1 日のリズム

をつけることが大切とされています。その上で重要なこ

とは、日光を浴びることと言われています。人間の体は、

光を浴びることで体内時計がスタートするからです。規

則正しいリズムをつけるために、夜更かしや徹夜で睡眠

リズムが崩れても、朝の光を浴びてしっかりと体内時計

をリセットすることが大切です。夜更かしをしたときほ

ど、カーテンをちょっと開けて眠ってみましょう。 
 研修医 園田 

５月１５日イオン余市店で「看護の日フェア」を行いまし

た！私たち余市協会病院のスタッフによる血圧測定、血

管年齢測定、栄養相談、心肺蘇生法。腰痛体操、お子様

の白衣撮影会を実施。屋外のイベントでしたが、よい天

気に恵まれ、各コーナーたくさんの方々に参加していた

だきました。ご来場ありがとうございました！ 


