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睡眠 栄養!!睡眠 栄養栄養
脳 心と の

睡眠は 栄養
～ 生活リズム健康法 ～

!!
（　）に、正しいと思うものには○、
　　　　 　違うと思うものには×をつけてください。

①（　）睡眠は８時間がちょうどよい？ （　）

②（　）よい眠りは肌を元気にしたり　やる気をおこさせたりする？ （　）

③（　）寝ているときは体温（深部）が上がっている？ （　）

④（　）人間の体のリズムは24時間ではない？ （　）

⑤（　）朝食を抜くとやせられる？ （　）

⑥（　）眠りが足りなかったときは、休日は午後まで眠るのがよい？ （　）

⑦（　）眠る前にコンビニなど明かる所へ行かない方が良い？ （　）

⑧（　）夕方眠くなったら寝た方が良い？ （　）

⑨（　）眠る前にぬるめのお風呂に入るとよく眠れる？ （　）

⑩（　）寝つきが悪いときは、早めに床につくのがよい？ （　）

講義前 講義後

広島国際大学　心理科学部　臨床心理学科　田中秀樹研究室

不眠には４つのタイプがあります！
①夜、寝つきが悪い（入眠困難）
②夜中によく目がさめる（中途覚醒）
③朝、なかなか起きられない（起床困難）or 早く目がさめてしまう（早朝覚醒）
④寝ているのに眠った気がしない（熟眠困難）

※成績とは、関係ありませんので、正直に答えてください。



快眠のためのすごし方快眠のためのすごし方

3

睡眠・覚醒リズム ～90分周期で深く浅く～

睡
眠
段
階

1

2

3

4

65432123
時刻

レム睡眠

覚醒 覚醒

ノンレム睡眠
成長ホルモン
新陳代謝！

免疫！

レム睡眠
夢

深い眠りが集中
最初の3時間

夢を見やすい
低体温期に多い

脳をしっかり休息

睡眠中に肌細胞は再生・修復 成長ホルモン
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24 6 12 18 24 6 12 18 24

睡眠

入眠 目覚め

「体温下げて眠りの準備」

体温下げるために、手足から熱放散
頭寒足熱（リラックス）

手足から熱を放散 、体温の下降→眠る！！

深
部
体
温

（体のリズムを24時間に合わせる）
→太陽の光，食事，運動，

人との接触が大切

24時間より、少し長い！

6１２ １２１８ ０ ６

成長ホルモン
（体の健康）
（脳の発達）

メラトニン
（睡眠）

コルチゾール

（意欲）

体温３７．０

３７．５

３６．０

時

サーカディアンリズムとはサーカデイアンリズム（約一日のリズム）
・ 深部体温（脳や体の奥の温度）
・ ホルモン（成長ホルモン，メラトニンなど）

（サーカ：約、ディアン：一日）
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朝，体のリズムを整える
（＝ヒトの体のリズムを24時間に合わせる）
→太陽の光（2500Lux），食事，運動，人との接触が大切

★体のリズムの効果的なセット★
①太陽の光をしっかり浴びて脳の時計をセット
②食事で腹時計をセット

※ただし、極端に早寝、早起きの人は、
朝日を浴びることをさけ、夕方の光、散歩

太陽の光の入る明るい環境で
しっかり噛んで朝食をとる！

リズム調整にも大切

トリプトファン

・天然の入眠剤メラトニンへビタミンB6

トリプトファンとビタミンB6の両方を効率よく摂取＋太陽光で
セロトニン、メラトニン合成しやすい→精神健康、睡眠の改善

乳製品（ヨーグルト）、
バナナ、納豆 など

バナナ、海苔、魚類、肉類 など

食欲ない、時間ない時
ヨーグルト（牛乳）・バナナだけでも食べよう！

セロトニンの減少
・うつや不安症状
・睡眠障害

光

朝食欠食→体温が上がりきれず、基礎代謝量がへり、
脂肪が燃焼しにくい→ダイエットに逆効果！

脳の活動に必要な糖分不足→集中力低下

肉類、牛乳・乳製品、野菜類



寝だめ リズムを狂わせる原因に
休日と平日の起床時刻の差は

2時間以内に
休日に朝寝坊すると
体内時計がズレる

寝つくことのできる
時間が遅くなる

月曜日の朝から
眠気が強くなる
（水曜日まで続く）

睡眠・覚醒リズムが乱れ，
日中の眠気がとても強くなる

まずは、起きて、明るい光を浴びて、

食事、睡眠の不足分は、仮眠で補う！

◎リズムを狂わさずに、睡眠の不足補う

寝る１時間前は,部屋の明かりを少し落とす

寝る１時間前はパソコン・携帯電話・スマホ等の使用を減らす

明るい場所への外出はやめ，部屋の明かりを半分に

夜の光は体のリズムを遅くする
（寝つきや睡眠を妨げる！）

夜の明るい光で
1)脳が興奮

2)メラトニンが出にくい
メラトニンは

脳が夜と感じると出る

（眠る前は，脳と体をリラックス）

ブルーライト（白色、青色LED）を控え，暖色照明、間接照明
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取りたい睡眠時間と同じだけ、就床前は、起きておくこと
「２３時に就床して、８時間ぐっすり眠りたい！！」

２３時から８時間前の１５時以降はしっかり起き続ける！！

・夕方以降は居眠り・仮眠をしないこと！

眠りに対す
る 欲
求がピーク

夕方以降（15時以降）
の居眠りは・・・

夜間の睡眠に悪影響！！
（睡眠の悪化の原因）
眠るエネルギーを無駄遣い

眠るための
エネルギーを溜める
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30分の短い昼寝（認知症1/5に減らす効果も）

お昼の眠気

12〜15時までの間に短い昼寝
（昼休み・休憩時間を利⽤して）

長さ・・15～20分（55歳以下）、30分（55歳以上）！！

深い睡眠３，４
の出ない長さ

脳の疲労・眠気解消に効果的！！

眠れないとき時は・・・！？

机に伏せて、目を閉じるだけでもOK☆★

就床時刻から13～15時間後にくる自然な眠気

長く寝てしまいそうなときは？ お茶・カフェイン！

「夜になったから眠る」

（サーカディアンリズム機構）

入眠 覚醒

24 6 12 18 2418 （時刻）

体温（℃）

37.0

36.5

36.0
活動の準備

眠る準備

体温下げて眠りの準備－眠る前は脳と体をリラックス－

ぬるめの湯船（３８～４１度）にゆっくりつかる

（寝る1-2時間前）

体温ちょっと上げ、下がりやすく
「熱いフロがいい」

という人は…

眠る３時間前
までに入る

↑

体温を上げすぎ、

下がるまでに

時間がかかりすぎる 14

・眠る前は脳と体をリラックス

☆寝床で悩みごとをしない！！
夜、疲れている時に悩んでも良い考えは浮かばない！！

「悩みごと帳」に、「明日、○○について考える・・・」と書き込んで、
ゆっくり休みましょう！！

☆眠くなってから寝床に！眠れないときは、気分転換を！！
眠れないのに眠ろうとすると…眠れないことがストレスに！！

音楽・香り活用！眠くなるのを待って寝床に入りましょう！！

・脳の興奮さける！明るい光、注意！

睡眠時間、8時間にこだわらない！
カフェイン（コーヒー・栄養ドリンク剤・チョコ・コーラ）×

もっと詳しく知りたい人へのお勧めの一般書
田中秀樹著　「ぐっすり眠れる3つの習慣」　ベスト新書，2008年

クイズの正解： ①×，②○，③×，④○，⑤×，⑥×，⑦○，⑧×，⑨○，⑩×

ストレス緩和のためのポイント
①１人で抱え込まない。誰かに悩みを打ち明ける。
②完璧主義を捨てる。何事も腹八分目が大切。
③目標の立て方を考え直す。

④休養と睡眠をとる。時間の有効活用。
⑤笑う、ユーモアを持つ。
⑥整理し忘れる。マイナス経験をプラス経験に。

持続的なストレスが一番良くない



さぁ、１日の始まり！！

～日中の過ごし方～

� 起床 ・ 就床時刻を規則的に

� 太陽の光をしっかり浴びる

� 朝食をしっかり食べる

� 眠たくなったら、15～20分程度の短いお昼寝・ ・ ・

昼食後、「ウトウトしてしまった…」、「眠たくて集中できない…」という経験はありませんか？

そのような時は、お昼休みなどを利用して、15～20分（55才以上は、30分）程度の仮眠をとりましょう！！

短いお昼寝は、認知症予防にも効果的で、笑いは脳を活性化させ、免疫力を向上させます。脳疲労も

解消させ、作業効率を高めます。

そろそろ、眠る準備を始めましょう！！

� 夕方（15時）以降の居眠りは避ける

　　 昼間の眠気退治には短いお昼寝が効果的であることを述べましたが、逆に夕方以降（15時以降）の

居眠りは夜間の睡眠に悪影響を及ぼしてしまいます。

～「夕方の居眠りが夜間の睡眠に悪影響」って何で？？～

「ホメオスタシス機構：起きていて疲れていたから眠る」について簡単に説明します。ホメオスタシス機構

は、「睡眠欲求」とも言い換えられます。これは、日中にしっかり活動することで、脳内に夜眠るためのエ

ネルギーがどんどん溜まり、眠りに対する欲求が高まっていき、眠りにつくと、そのエネルギーが減少し、

眠りに対する欲求が低くなります。

夜しっかりと眠るためには、取りたい睡眠時間と同じだけ、就寝前は起き続けることが大切です。

☆ 例えば… ☆　あなたが「23時に就床して８時間ぐっすり眠りたい!!」とすると…

　　　　→23時から８時間前の15時以降はしっかりと起き続ける必要があります!!

カフェイン（コーヒー・チョコレート・栄養ドリンク剤 etc.）は脳を覚醒させる働きがあります（若い人

の覚醒作用は、３～４時間持続）。夕食後以降にカフェインを摂取すると、寝つきを悪くする原因になり

ます。カフェインが含まれていない欽み物（水・麦茶・白湯 etc.）を飲むようにしましょう。

アルコール・カフェインは避けて（お酒は晩酌程度に）

� 夕食以降はカフェインの摂取を避ける

規則的な睡眠時間を確保することが、健康への第一歩！！

太陽をしっかり浴びることで、脳にある体内リズムの時計がリセットされます。

まずは、朝起きたらカーテンを開けましょう！！

もう一つの体内時計のリセット方法が『朝食をきちんととる』。

しっかり噛みながら食べることで、体温を上昇させ、脳と身体が

すっきりと目覚めます。

感情（イライラ・不安）に関わるセ口トニンは、リズム運動（よく噛み）・

よく歩き・深呼吸）をすることで分泌を高めます。



� ぬるめのお風呂（38～41℃）にゆっくりつかる

『人は体温の下降とともに眠り、上昇とともに目覚める』　

「サーカディアンリズム機構：夜になったから眠る」について説明します。サーカディアンリズム機構は体温

と深い関係があります。夜になるにつれて、脳や体内部の体温が下がって、眠る準備を始めます。

そして、明け方に最低体温に達した後、徐々に体温が上がり始め、活動の準備を始めます。

そのため、眠る直前に熱いお風呂に入ると、体温が上がり交感神経が優位になり、スムーズな入眠を妨げます。

「熱いお風呂がいい !」という場合は、眠る３時間前までに入りましょう。

●睡眠豆知識●
朝のシャワーは熱めが効果的！！（体温が上昇して、脳と体が自覚めるため）

� 寝る前は脳と、身体をリラックス

　☆ 寝床で悩みごとをしない／眠れないときは、気分転換を！！

夜、疲れている時に悩んでも良い考えは浮かびません。それどころか、脳が興奮してますます眠れなく

なってしまいます。そのような時は、「悩みごと帳」を作って、「明日起きたら、〇○について考える…」

と気になることを書き込んで、その日はゆっくりと休みましょう。

眠れない時に無理に眠ろうとしても、眠れないことがストレスになって脳が興奮！眠れない時は、一度

寝床から離れて気分転換（水を飲む・パジャマを着替える etc.）をしましょう。そして、再び眠たく

なるのを待って寝床に入るようにしましょう。

夜になっても明るい光を浴びていると、脳や交感神経の活動が高まり、スムーズな入眠を妨げます。

これは、夜になって、副交感神経が優位になり、活動から休息へのスイッチが入れ替わろうとしてい

るのに、明るいとそのスイッチがうまく切り替わらず、体が「活動期」と錯覚してしまうためです。

体が夜を感じると「メラトニン（眠りを安定させる睡眠物質）」が分泌されます。このメラトニンとい

う物質は、起床から14～15時間後に分泌されますが、夜遅くまで明るい環境下（コンビニやカラオケ 

etc.）にいると、光によってメラトニンの分泌が抑制され、安定した睡眠が得られなくなります。

～ストレスと上手に付き合っていくために～

「ストレス」って悪いイメージ･･･ と感じる方は非常に多いですよね？でも、ストレスは、その人の受

け取り方で「良く」も「悪く」もなります。

　★マイナスからプラスへの転換　 （受け止め方を変えてみましょう！！）

　　　例　私は三日坊主だ･･･　 　→　　　三日も続いた！

　☆ 上手な短い昼寝のコツ　　　  

　☆ 福寿体操　　　  

①　 完全に横にならず、明るい部屋でソファやいすにもたれて寝ましょう。横になって寝ると体温が下

がり、深い眠りになりやすくなるためです。

②　 緑茶やコーヒーなど、カフェインが入ったものを飲んでから昼寝しましょう。カフェインが効きだ

すのに20～30分くらいかかるので、深く眠りすぎません。

長く寝過ぎてしまうときは ･･･

夕方（午後５時頃）や寝る前に行うと効果的です。（P8）

　☆ 寝る前は部屋の明かりを落とす



生活リズム健康法
① あなたの習慣をチェック
しましょう！

―日常生活に取り入れよう―
熟 年 用

 1.（　 ） 毎朝ほぼ決まった時聞に起きる

 2.（　 ） 朝食は、良く噛みながら毎朝食べる

 3.（ 　） 朝食に【 乳製品、バナナ、納豆 】を摂る

 4.（ 　） 朝食に【 海藻類、魚類、肉類 】を食べる

 5.（　 ） 午前中に太陽の光をしっかりと浴びる

 6.（　 ） 日中はできるだけ人と会う

 7.（　 ） 日中はたくさん歩いて活動的に過ごす

 8.（　 ） 趣昧などを楽しむ

 9.（　 ） 日中は、太陽の光にあたる

10.（　 ） 昼食後から午後3時の間で、30分以内の昼寝

11.（　 ） 夕方に軽い運動や、体操や散歩をする

12.（　 ） 夕方以降は居眠りをしない

13.（　 ） 夕食以降、コーヒー、お茶等を飲まない

14.（　 ） 寝床につく１時間前はタバコを吸わない

15.（　 ） 床に入る１時間前には部屋の明かりを少し落とす

16.（　） ぬるめのお風呂にゆっくりつかる

17.（　 ） 寝床でテレビを見たり、仕事をしない

18.（　 ） 寝室は静かで適温にする

19.（　 ） 寝る前に、リラックス体操（腹式呼吸）を行う

20.（　 ） 眠るために、お酒を飲まない

21.（　 ） 寝床で悩み事をしない

22.（　 ） 眠くなってから寝床に入る

23.（　 ）   ８時間睡眠にこだわらず、自分にあった睡眠時間
を規則的に守る

24.（　 ） 睡眠時間帯が不規則にならないようにする

25.（　 ）   たくさん文字を書き、新聞や雑誌など、読み物を
音読する

26.（　 ） １日１回は腹の底から笑うようにする

27.（　 ）   いつもと違う道を通ったり、料理を作るなど、新
しい事に挑戦する

＊ （　）の中に、既に出来ていることには○、頑張れば出来そうな
ことには△、できそうにないものには×をつけてください。

☆チェックの結果は、いかがでしたか。
　無理のない範囲で、少しづつ○を増やし、△や×が減るような生活習慣に変えていきましょう！

☆生活習慣の改善と合わせて、満足度がどう変化しているかについて時々振り返りましょう！

☆生活の中で実践できそうなものを選び日誌やカレンダーに達成できたか記録（○、×）しましょう！

②あなたの睡眠の満足度を確認しましょう。次の質問に100点満点でお答えください。

◎生活改善のために～あなたの行動改善の目標を決めましょう。

１）寝つきの満足度は……………………………………………………… 　　　　 点

２）熟睡の満足度は………………………………………………………… 　　　　 点

３）日中のすっきり度（疲労・眠気）は………………………………… 　　　　 点

良いほうが100点で記入

①のチ工ックリストで、△（頑張れば出来そうなこと）の中から３つほど、自分で改善しようと思う目標を選び、
番号で記入してください。

☆目標１ ☆目標２ ☆目標３



生活リズム健康法
① あなたの習慣をチェック
しましょう！

―日常生活に取り入れよう―

 1.（　 ）   毎朝（平日、休日ともに）、ほぼ決まった時間に起
きる

 2.（　 ）   朝食を規則正しく毎日摂る（特に、朝食はきちんと
食べる）

 3.（　 ） 朝起きたら太陽の光をしっかり浴びる
 4.（　 ） ほぼ毎日朝食で乳製品 or バナナ or 納豆を摂る
 5.（　 ） ほぼ毎日朝食で海苔 or 魚類 or 肉類を食べる
 6.（　 ） 日中はできるだけ人と接し、活動的に過ごす
 7.（　 ） 昼の15～20分の仮眠を行う
 8.（　 ） 帰宅後（15時以降）は仮眠をとらない
 9.（　 ）   夜に30分程度の運動をする（就床２時間前までに

終わらせる）
10.（　 ） 就寝２時間前までには夕食を済ます
11.（　 ）   夕食後以降、コーヒー、お茶などのカフェインの

摂取を避ける
12.（　 ）   就床２時間前以降、コンビニやカラオケボックスな

どの明るいところへ外出しない
13.（　 ） ぬるめのお風呂（38～41℃）にゆっくりつかる
14.（　 ） 長時間のテレビ視聴や、パソコンの使用は避ける

15.（　 ） 寝床でテレビを見たり勉強・読書をしない
16.（　 ） 寝床に入る１時間前はタバコを吸わない
17.（　 ） 寝床に入る１時間前には部屋の明かりを少し落とす
18.（　 ） 眠たくなってから寝床に入る
19.（　 ） 寝室は静かで適温にする
20.（　 ）   寝る前に脳と体がリラックス（音楽鑑賞・読書・

ストレッチ）できるように心がける
21.（　 ） 寝る目的での飲酒を避ける
22.（　 ） 寝床で悩み事をしない
23.（　 ） 眠るときは携帯電話を枕元から離れたところに置く 
24.（　 ） 午前０時までには就寝する 
25.（　 ） 睡眠時間が不規則にならないようにする
26.（　 ） ひとりで悩み事を抱え込まず、誰かに相談する
27.（　 ） 趣味の時間をつくり、気分転換をはかる
28.（　 ）   今までに経験したことのないスポーツを始めるなど、

新しいことに挑戦する
29.（　 ） 目標を立てる時は、できそうなことから始める
30.（　 ）   「何事も完璧にしなければならない」と考えず、

「８割方できたら上出来だ」と考えるようにする

＊ （　）の中に、既に出来ていることには○、頑張れば出来そうな
ことには△、できそうにないものには×をつけてください。

☆チェックの結果は、いかがでしたか。
　無理のない範囲で、少しづつ○を増やし、△や×が減るような生活習慣に変えていきましょう！

☆生活習慣の改善と合わせて、満足度がどう変化しているかについて時々振り返りましょう！

☆生活の中で実践できそうなものを選び日誌やカレンダーに達成できたか記録（○、×）しましょう！

②あなたの睡眠の満足度を確認しましょう。次の質問に100点満点でお答えください。

◎生活改善のために～あなたの行動改善の目標を決めましょう。

１）寝つきの満足度は……………………………………………………… 　　　　 点

２）熟睡の満足度は………………………………………………………… 　　　　 点

３）日中のすっきり度（疲労・眠気）は………………………………… 　　　　 点

良いほうが100点で記入

①のチ工ックリストで、△（頑張れば出来そうなこと）の中から３つほど、自分で改善しようと思う目標を選び、
番号で記入してください。

☆目標１ ☆目標２ ☆目標３



体操を行う際の注意点
●自分の柔軟の度合いに合わせる
●はずみ、反動をつけて行わない
●息を止めずに行う
●ひとつの動作をゆっくり丁

てい

寧
ねい

に行う
●各体操を５～10回ほど行う
●継続することが大切

1. 肩回りを鍛える（肩痛予防その１） 5. 振り子で腰回りをほぐす（腰痛予防）

4. つまさき、かかとで足全体をのばす

2. 肩回りをほぐす（肩痛予防その２） 6. ひざ締めでひざ痛を防止する

⒈ 腕の力を抜いて、両脇にだらんとおろす
　 （腕の重さをおもりにする感じで）

⒉  肩の筋肉で挙げることを意識して肩を
ゆっくりとすぼめる

⒊  じゅうぶん、すぼめたら、「すとんっ！」
と腕をおとし、これをくりかえす

⒈  片方の腕を前にまっすぐのばす

⒉  伸ばした腕のひじの辺りを、
もう片方の手で、胸に引き寄せる

⒊  肩の前、体のわきの部分が張った
感じをつかんだまま、
ゆっくりと数をかぞえる
（腕を交代し、両方おこなう）

3. 押し合いっこで胸の筋肉を刺激する
⒈  腕の前で手のひらを合わせる

⒉  息をはきながら、手と手で、
押し合いっこをする

　  （決して息を止めて行ってはいけない）

⒊  ほどよく力を加えたら、
息を吸いながらゆるめる

⒈  イスの両側をつかむ

⒉  両足をまっすぐに合わせてそろえ、
床から持ち上げる

⒊  「１」で、つま先を前にのばし、
　  「２」で、かかとを前に突き出す

⒋  「１（つま先）、２（かかと）～」と、
交互にくりかえす
（ 足をのばすと同時に、それを支える
腹筋も鍛えられる）

つま先

⒈  両足をそろえて直角（90度）
に立てる

⒉  上半身をなるべく固定したまま、
ゆっくりと左（右）へたおす

⒊  左右にリズムよく、
ほどよく振ってほぐす

⒈  両手でにぎりこぶしを作る

⒉  両足上げて開き、
開いた足の間に、
にぎりこぶしをはさむ

⒊  足（うちまた）の力で、
にぎりこぶしを締める

内股のちからで、
　押し合いっこをする

⒋ 「ぎゅーっ、ぎゅーっ」とくりかえし締める
　  （深く、ゆっくりとした呼吸を忘れずに）

7. 腹式呼吸をしてリラックスする
 おなかに手をあて、筋肉の動きを意識しながら、
深く、ゆっくりとした呼吸をする

福寿体操・睡眠改善体操
ふ  く じ  ゅ

●  これをくりかえす「ぎゅ～っ、ぎゅ～っ」と、
　  胸の筋肉を意識して押し合いっこをする

かかと

息をはく 息を吸う

おなかをしぼませる おなかをふくらませる

くりかえす


