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friesfries
BigBigPotato

Potato
Snack

朝朝

昼昼

晩晩

◎

やってはいけないこと

やったほうがよいこと

朝 日中 夜

●毎朝同じ時刻に起きる
●目覚めたら太陽の光を浴びて
　体内時計をリセットする

●規則正しい3度の食事

●ぬるめの湯で入浴

●就寝前にリラックス

●寝室は快適な温度、
　湿度に調整

●就寝前は部屋の明るさを抑える

●眠くなってから寝床に入る

●睡眠薬を服用したら
　床につく

●適度な運動を
定期的にする

●自分なりの
ストレス解消

●夜食の食べすぎ
●就寝前の水分のとりすぎ
●就寝前のカフェイン、
　アルコール、ニコチン摂取
●就寝前のパソコンや
　スマートフォンの使用
●寝る時刻にこだわり、
　眠気がないのに寝床に
　入る
●眠れないことを
　気にしすぎる

●30分以上の昼寝
●夕方以降の昼寝●前日寝つけなかったときに

　朝寝する
●休日に
　寝すぎる

●朝食を抜く

よい眠りのための
生活習慣とは？

よい眠りのための
生活習慣とは？

不眠の原因には、不規則な生活や体内時計の乱れなど、
さまざまなことが考えられます。良質な睡眠をとるために、
まずは生活習慣の見直しから始めましょう。
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