
3月18日は「春の睡眠の日」です。
訪問看護の利用者様には睡眠に関する悩みを抱えておられる
方がたくさんおられます。
みなさんはよく眠れていますか？？

奈良県は
41位‼

①就寝・起床時間を一定にする
睡眠覚醒は体内時計で調整されています。休みの日でも同じ時刻に
起床・就寝する習慣を身につけることが大切です。

➁太陽の光を浴びる
太陽光などの強い光には体内時計を調節する働きがあります。
夜に強い光を浴びすぎると体内時計が遅れて早起きが辛くなります。

➂適度な運動をする
午前よりも午後に軽く汗ばむ程度の運動がよいと言われています。

④入浴しリラックスする
就寝の2～3時間前に入浴すると寝つきがよくなります。
38度のぬるめのお湯で25～30分、42度の熱めのお湯で5分程度、
半身浴(40度のお湯で30分程度)がおすすめです。

➄寝酒はダメ
飲酒後は深い睡眠が減り、早朝覚醒が増えてきます。
不眠対処には使ってはいけません

睡眠の質をよくするためには？

六花訪問看護ステーション


