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定期的な運動を行う。

 バランスの取れた食事を心
がける。夜は軽めに。

温度、明暗、静かさ、居心地
などの睡眠環境を見直す。

マインドフルネスにより
居眠りを抑制。

Become a 
Sleep Ambassador

1 睡眠時間、規則性、質など
健康睡眠を見直す。

睡眠は健康に
必要不可欠です

睡眠の質と量は、健康に影響します。

毎日の習慣を少し変えるだけで、より
良い睡眠習慣へ改善することができま
す。自身にあった方法を選びましょ
う。

健康的な睡眠は、
目覚めた瞬間から始まる

睡眠は、記憶、学習[1]、脳の健康
[2,3]、免疫[4]そして体やエネルギ
ーの維持[5]に役立ちます。

一般的な成人の睡眠時間は、７～９
時間が推奨されています。多くの人
は、一晩に睡眠サイクルを4回から
5回ほど繰り返します。1回睡眠サ
イクルは約90分～120分です。

睡眠のために
大事な5つのこと

睡眠サイクル

健康睡眠

食事 運動

マインドフルネス

睡眠環境

Let’s 
move to 

Sleep
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