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1 朝食で眠りと目覚めのメリハリを！ 2 夕食は寝る３時間前までに

企業と経営者・従業員の健康のために
従業員の方への回覧等にご活用ください。

～毎日ぐっすり眠れていますか？～

質の良い睡眠は『眠りはじめ』が鍵！

「眠りはじめの深い睡眠」がポイント！

睡眠リズムを整える食事とは？

質の良い睡眠は、何時間寝たか、何時に寝たかよりも「眠りはじめの深い睡眠」と、レム睡眠・ノンレム睡眠※が交互に現れる
「睡眠サイクル」が大事です。この2つが理想的であれば、睡眠リズムが整い、朝起きた時に「ぐっすり寝た」という満足感を
得ることができるのです。

一般的に「レム睡眠→ノンレム睡眠→レム睡眠」が約90分周期で繰り返され、最初の1～2回でもっとも深い眠りを得られると脳が
しっかり休まります。その際、日中の活力や集中力を高める「成長ホルモン」も分泌されるため、眠りはじめの３時間がポイントです。

睡眠リズムは、一日の活動量や食事の内容によって変化するといわれ、日中の活動量を上げたり、夕方に軽い運動を行ったり
すると、寝る前に自然と眠気が起こって入眠しやすくなります。食事は、特に朝食と夕食の内容を意識すると睡眠リズムが整う
といわれていますので、食事のポイントをおさえておきましょう！

人生の約３分の1を費やしている睡眠。その中でも質の良い睡眠は、仕事のパフォーマンスアップ
や生活習慣病の予防、こころの健康を保つことにもつながります。理想の睡眠が得られる“睡眠
サイクル”や、睡眠リズムを整える“食事のポイント”を知っておきましょう！

夕食は、消化の良いものや温かいものがおすすめです。食べ過
ぎや、脂肪の多い肉類、揚げ物などは消化に時間がかかるた
め、控えめに。寝る3時間前までに食事を終えるのが理想です。

目覚めをスッキリさせるには朝食をとることが大切。炭水化物
は脳を活性化させるエネルギー源に、たんぱく質は睡眠を促進
するホルモン“メラトニン”の材料になるため、２つの食材を
組み合わせて取りましょう！

※「レム睡眠」：脳は働いているが体は休んでいる（眠りが浅い）状態。 「ノンレム睡眠」：脳がぐっすり寝ている状態。

質の良い睡眠のイメージ
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