
朝、目覚めた時に
「よく休んだ」「疲れがとれた」と感じていますか？
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※「スマート・ライフ・プロジェクト」ホームページを参考に作成

この「よく休んだ」「疲れがとれた」という感覚は「睡眠休養感」と言い、良い睡眠
の目安となります。
良い睡眠には、量（適切な睡眠時間）と質（高い睡眠休養感）が重要です。

【適切な睡眠時間】
こども、成人、高齢者といった年齢や個人によって異なりますが、一般的には成人であれば、6

～8時間が目安とされています。
必要な睡眠時間は個人によって違いますので自分に合う時間を探してみましょう。

【高い睡眠休養感】
睡眠休養感を高めることで、心筋梗塞、狭心症といった心血管系の発症リスクを低下させる

ことも分かってきています。
睡眠には、１日の活動で蓄積した疲労やストレスから回復させる重要な役割がありますので、

睡眠の質である休養感を高めましょう！

睡眠の質をあげるために今日からできること

１に運動 ２に食事 しっかり禁煙 良い睡眠
～健康寿命の延伸～

この機会に生活習慣を振り返ってみましょう！
裏面に生活習慣チェックを掲載しています

生活リズムと眠る環境を整える
（例：日中に日光を浴びる、寝室にスマートフォンを持ち込まない）

運動や食事も大切に
（例：日中の適度な運動習慣、生活リズムを整えるため朝食はしっかりと）

嗜好品は要注意
（例：カフェインやアルコール、ニコチンは睡眠の悪影響を与える可能性があります）



ふくしま“推しの健活”７チェックシートで、生活習慣を振り返ってみよう！！
（ふくしま推しの健活フェスタ2024の来場者の「平均点は9.6」でした）


