
 

 だいぶ寒く
さむ  

なってきました。日
ひ

も短く
みじか  

な

って、夜
よる

が長く
なが  

なってきます。この時期
じ き

は、

夏
なつ

に比べて
くら    

しっかりと睡眠
すいみん

（眠る
ねむ  

）習慣
しゅうかん

を

整える
ととの    

とてもいい時期
じ き

です。 

 よい睡眠
すいみん

をとると、疲れ
つか  

もとれて、次
つぎ

の

日
ひ

に元気
げ ん き

に張り切って
は  き   

活動
かつどう

できます。では、よい睡眠
すいみん

とはど

んな状態
じょうたい

でしょうか。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が、その基準
きじゅん

を示して
しめ    

い

るので、いくつかを紹介
しょうかい

します。チェックしてみましょう。 

・昼間
ひ る ま

に居眠り
いねむ   

をしたり眠く
ねむ  

なったりしない 

・夜中
よ な か

に目
め

が覚める
さ   

ことが少ない
すく    

 

・朝
あさ

スムーズに目覚める
め ざ   

、起きたら
お    

すぐに活動
かつどう

できる 

・ベッドや布団
ふ と ん

に入って
はい    

からすぐに眠れる
ねむ    

 

・ぐっすり寝た
ね  

という感覚
かんかく

を得られて
え    

いる 

よい睡眠
すいみん

をとるために、日中
にっちゅう

にできることもあります。日
ひ

の光
ひかり

を浴びる
あ   

、しっかり朝 食
ちょうしょく

をとる、適度
て き ど

に運動
うんどう

をするな

どです。 

張り切って
は  き   

楽しく
たの    

勉強
べんきょう

するためにも、秋
あき

はいきいきとしっ

かり眠りたい
ね む     

ですね。           村越 新  

               すいみん                       


