
　
仕
事
に
趣
味
に
家
事
に
…
…
忙
し
く
し
て
い

る
女
性
の
皆
さ
ん
、
睡
眠
は
し
っ
か
り
と
れ
て

い
ま
す
か
。
不
眠
は
日
中
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

低
下
に
つ
な
が
る
だ
け
で
な
く
、
健
康
へ
の
影

響
も
あ
り
ま
す
。
朝
目
覚
め
た
と
き
に
、「
よ

く
寝
た
！
」
と
思
え
る
睡
眠
を
と
っ
て
、
い
き

い
き
と
健
康
的
な
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

♥
　
　
♥
　
　
♥

　
現
代
の
日
本
に
は
、
ス
ト
レ
ス
や
不
規
則
な

生
活
な
ど
、
眠
り
の
質
を
低
下
さ
せ
る
要
因
が

多
く
あ
り
ま
す
。
仕
事
や
人
間
関
係
、
子
育
て

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
場
面
で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る

こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
。
就
職
や
結
婚
な
ど
、

環
境
の
変
化
も
ス
ト
レ
ス
の
要
因
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
仕
事
が
忙
し
い
た
め
に
夜
遅
く
に
食
事

を
す
る
な
ど
夜
型
生
活
に
な
っ
て
は
い
ま
せ
ん

か
。
こ
う
い
っ
た
不
規
則
な
生
活
を
し
て
い
る

と
眠
り
の
質
を
保
て
ま
せ
ん
。

　
そ
れ
だ
け
で
な
く
、
ホ
ル
モ
ン
の
変
動
が
影

響
し
て
不
眠
に
な
る
こ
と
も
。
女
性
の
生
活
に

は
不
眠
の
原
因
が
さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
。
寝
る

前
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
過
ご
す
な
ど
、

熟
睡
で
き
る
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

●不眠の原因と改善策●

睡眠不足を放置していると、日中つらいだけでなく、

さまざまな悪い影響をもたらします。

●生活習慣病につながる可能性が
　高血圧、糖尿病、脳梗塞になりやすくなります。

●太りやすくなる
　ホルモンの影響で食欲が増すことがわかっています。

●睡眠不足は肌荒れの原因に
　成長ホルモンの分泌がピークになる24時～２時は

　熟睡しているのが理想的です。

どうして不眠はよくないの？

ホルモンバランス
　生理前には不眠になりやす
いなど、自分の傾向を把握し
ておきましょう。

ストレス
　脳の緊張状態が続くと、寝つきが
悪くなったり、眠りが浅くなったりし
ます。自分なりのリフレッシュ法を見
つけて、ストレスをためない生活を。

飲酒、喫煙
　睡眠の妨げになります。できる
だけ飲酒・喫煙はしないほうが望
ましいですが、寝る前は時間を空
けるようにしましょう。

夜型生活
　遅い時間に寝る生活を続けてい
ると、夜なかなか眠くならないと
いう夜型の生活リズムに。朝太陽
の光を浴びて、朝食をきちんとと
ってリズムを正しましょう。

パソコン、
　　スマートフォンなど
　明るい光を見ていると、寝つき
が悪くなります。寝る１時間くら
い前からテレビやパソコン、スマ
ートフォンは見ないように。

〝
不
眠
〞解
消
で
、
も
っ
と
輝
く
女
性
に

ぐ
っ
す
り
眠
っ
て
し
ゃ
っ
き
り
美
人
！


