






睡眠環境を整えましょう

心身のストレスを和らげるセルフケアの方法ー睡眠ケア

Column

「人生の1/3は眠っている」という言葉があるように、睡眠は日常生活を支える大事な要素です。
あなたは、十分によい睡眠がとれていますか。睡眠は、あまり少なすぎない限り、時間の長さより、質が重要です。
「ぐっすり眠ること」は、快適な生活を送る上でも大切なことは言うまでもありません。
そのためにはまず、日中の活動をしっかり行うことが必要です。心身ともに適度な疲労がよい睡眠を生みます。
次に大切なのが睡眠環境です。適切な睡眠環境が、よりよい睡眠につながります。

睡眠環境を整えるポイントとして代表的なものは。①音、②光、③室温と湿度、④寝具の4つです。

音はコントロールしにくいものですが、なるべく静かな環境が望まれます。室外の音を防ぐには、カー
テンなどで工夫すると効果的です。静かすぎると眠れない場合には、好きな音楽をかけるなどの工夫
をしましょう。

睡眠環境としては照度と色が関係します。夜は目に光が直接入らない間接照明を使うとリラックスでき
ます。眠るときにはなるべく暗くして（照度を下げて）ください。朝起きたら早めにカーテンを開けて外の
光をあびるのがよいでしょう。

快適な眠りのための布団内の環境は温度33℃ ・湿度50%程度といわれています。エアコンの使用時に
は設定温度の目安は、夏27℃、冬18℃（高齢者では1.2℃上げます）、湿度は50％程度が適当です。
また、入浴は就寝の1時間前位にぬるめのお湯につかるのがよいでしよう。

快適な睡眠のための大切なポイントに「寝具の選択」があります。
詳しくは次の項目で説明します。

睡眠環境を整える4つのポイント

睡眠の質を上げましょう

音
Point.1

光
Point.2

室温と湿度
Point.3

寝具
Point.4

眠りを支える寝具を活用しましょうColumn

日中の活動をしっかり行っていても、痛みや不快感があるとなかなかぐっすりと眠ることはできません。ストレス社会と
いわれる現代は 不眠を感じる人が多くいますが、できる範囲で、よりよい睡眠や休息をとることを心がけましよう。
そんなとき確認したいのが睡眠環境の「寝具」です。
パジャマや枕をはじめとして、ふとんやベッド、マツトレス等にも気を配ってみましよう。
パジャマは着心地、枕は素材や硬さがボイントです。また、ふとんやベッド、マツトレスは全身を支えるものなので
とても大切です。
たとえば寝起きの立ち上がり動作などに不安がある場合は、ふとんより、高さのあるベッドのほうが適しています。

痛みやだるさがあるときは、体重を広く分散し身体に負担をかけないように
できている、医療機関や介護専門施設で使われている寝具を活用することも
有用です。ベッド上にいる時間が長ければ居心地なども考慮して寝具を選ぶ
ことが重要です。
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窓・カーテン
外の明かりはできる
だけ遮断

エアコン
風は直接身体に
あたらないように

枕
適切な硬さと高さで
寝返りがしやすいもの

ベッド・マットレス
好みや身体の状態に
合った硬さのもの

光
真っ暗よりほんの少しの明かり
（赤みがかったもので、できれば間接照明）
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