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健康づくりや医療費節約など暮らしに役立つ情報誌

I ROHA  &  KAEDE

全国健康保険協会 広島支部

ひろしま企業健康宣言
健康づくり優良事業所
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いい睡眠で
健康づくり

いい睡眠で 監修：古賀良彦（杏林大学名誉教授）

すっきり目覚めていますか？
　もし、朝起きたときに「よく眠れた！」とすっきり
目覚めていないのなら、それは、睡眠時間が不足して
いるか、睡眠の質が悪いのかもしれません。
　睡眠不足や睡眠の質の低下は、心身の健康に影響を
及ぼし、さまざまな形で生活に支障を来します。睡眠は、
脳や体をメンテナンスし、明日への活力を養う大切な
時間。睡眠についてよく知るとともに、自分の生活習
慣を見直して、いい睡眠を手に入れてみませんか。

協会けんぽ広島支部
マスコットキャラクター
健康かえで　健康いろは

　　

仕事が忙しいと、寝ないで夜遅くま
で頑張ってしまう

最近、面白そうなことがあってもあ
まりやる気が出ない

夜中に何度か起きてしまうことがあ
る★

寝る時間は決まっておらず、毎日ば
らばらである

思ったよりも早く起きてしまうこと
がある★

眠れないのは異常ではないと思う

寝付きが悪いことが多い★

1 つでもチェックが付いたら「かくれ不眠」で、睡眠の量
や質が不足している状態です。この状態はまだ専門的な治
療が必要な「不眠症」という病気ではありませんが、もし、
★の項目（不眠症状）が強い場合や、10個以上チェック
が付いた場合は専門医に相談してみましょう。

平日にあまり寝られないため、休日
に「寝だめ」をする

自分は寝なくても大丈夫なほうだ

よく昼間に居眠りしてしまうことが
ある

起きた時に「よく寝た」と思えない★

集中力が途切れがちでイライラする
ことが多い

不眠チェックシート

健康
への近道です！いい
睡眠は

かくれ
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