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健康バネばかり
近年の研究で、睡眠時間が
短いと、寿命が短くなるだ
けでなく、認知症、脳梗塞、
心筋梗塞、糖尿病、高血圧、
腰痛、うつ病などの健康障
害の発症率が高くなること
が証明されています。

小学生について、睡眠時間
が確保されていると、成績
がアップする、ことが報告
されています。

健康の保持増進のためには
「適正な睡眠時間の確保」
と「睡眠で疲労が回復した
と感じられ」睡眠、すなわ
ち「睡眠休養感」が得られ
る睡眠が重要です。
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①疲れにより眠る （生命活動の維持）

②体内時計により眠る（25時間のサーカディア

ンリズムのリセット） 光、食事、音、運動、社会活
動で24時間にリセット



日本人の1日の平均睡眠時間



年代別「睡眠休養感」が得られていない率の推移

全ての年代で「睡眠休養感」が得られていない率が増加
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働く人の睡眠時間・「睡眠休養感」と死亡リスクの関連

健康づくりのための睡眠指針の改定に関する検討会 参考資料より

同じ時間寝ていても「睡眠休養感」が得られなければ死亡リスクが高くなる



2021年度全国健康保険協会データ

「睡眠休養感」に関わる、気になるデータ



健康づくりのための睡眠指針２０１４



健康づくりのための睡眠ガイド2023

健康づくりのための睡眠ガイドラインが示
す睡眠の推奨事項


