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従業員の皆さんへ

毎日のお仕事ご苦労様です。今月の「衛生委員会通信」のテーマは、例年ならお盆を過ぎると秋の気配を感じ 1-2.　夏こそ睡眠時間を確保しましょう
過ごし易くなりますが、まだまだ続く寝苦しい夜を快適に過ごす「睡眠管理」についてです。睡眠時間が短くなっ

たり浅い眠りが続くと体調、仕事にも影響を及ぼします。今回の内容が、皆さんのお役に立てばと思います。

寝苦しい夏の夜を快適に過ごす睡眠管理術

●従業員の睡眠に問題が生じるとどうなるか

年代別必要睡眠時間の目安

20代…8時間弱　　30～40代…7時間弱　　50代…6時間弱　　60歳以上…6時間弱

睡眠不足になりがちな夏こそ！　自分の必要な睡眠時間を知って　　

意識的に睡眠時間を確保しましょう！

従業員の睡眠管理に会社も取り組む必要がある 2-1.　新型コロナウイルスｎ影響も大きい
■新型コロナウイルスが与える日本経済への影響は大きい

1-1.　夏は睡眠不足になりやすい ✓景気の悪化と追われる仕事　　✓有休が残っておらず夏休み返上して働く

✓仕事量負荷による過重労働

今年の夏は睡眠時間を削って仕事をせざるを得ない状況に・・・

まともに仕事をするには

起床12～13時間が限界

仕事のパフォーマンスをあげるために

夏は睡眠時間が足りなくなり睡眠不足が加速する 「だらだら仕事」をやめて「仕事を切り上げる」ことも必要

2020.8.31株式会社アクティブシックスオー
衛生管理者　松田　享

朝7時に起床した

なら仕事は遅くとも

20時まで！



2-2.　眠れない理由は「熱帯夜」 3-2.　「頭寒足熱」を意識しよう
夏は気温で体が暑くなりやすく、エアコン等で冷たくなりやすい
暑いからと、どこもかしこも冷やせばよいというわけではありません。

概日リズムの一環として、体温は夜になると自然に下がるようになっています。

頭を冷やして手足は温めよう
リラックスしていると手足が暖かくなって（頭寒足熱）手足から体の中の熱を外に出し

やすくなるので体の奥の体温が下がりやすくなります。寝つきやすく、睡眠もよくなります。

暑さからの寝苦しさから、6割近くの人が途中で起きてしまったり

なかなか寝つけない経験をしているという結果に！ 3-3.　夏こそお風呂に入りましょう
夏の夜「暑さで寝苦しい」人は6割以上！ 体温下げて眠りの準備　―眠る前は脳と体のリラックス―

寝る前1-2時間前に、ぬるめの湯船（38～41度）にゆっくりつかる
2-3.　高温多湿な環境を見直そう 入浴によって皮膚の温度が高まれば、末梢血管も広がり、皮膚からの放熱が盛んになります。

日本の夏は高温多湿！　―寝つきが悪くなり途中で目が覚めやすくなる― これによって体の内部の体温が低下しやすくなりますので寝つきが良くなります。

高温多湿でむしむしした夜は、湿度が高くて汗がなかなか蒸発しません。

寝苦しく寝つきが悪くなるだけではなく、睡眠が深くなっても汗が蒸発しないので

体温が低下しにくく途中で目が覚めやすくなります。

夏の快眠には「温度」だけでなく「湿度(しつど)」も重要です
湿度は50～60％、室温は26度くらいになるよう調整して下さい。

室温が高くなると寝つきが悪くなり、途中で目覚めやすくなります。

また除湿が十分にできていると、エアコンの効きが違います。

昼間の室温上昇を防ぎ、壁や寝具を冷却しよう
昼間は遮熱＆遮光のカーテンを閉めておき、室内の温度上昇を抑えましょう。

冷房で寝室の壁や寝具をしっかり冷やしておき、寝る時は冷房を切るという方法も有効です。 〈参考〉田中秀樹「ぐっすり眠れる3つの習慣」(ﾍﾞｽﾄｾﾗｰｽﾞ)

3-1.　夏の高温対策（エアコンの使い方） 3-4.　夏の「早すぎる時間に目が覚める」対策
「エアコンを使って寝た次の日は、なんだか体がだるい、体調が良くない」 強い光と室温の上昇で、早すぎる時間に目が覚めやすくなる！

という声を耳にしたことはありませんか？ 強い光と室温の上昇で、早すぎる時間に目が覚めやすくなる！1.環境対策
夜中エアコンをつけっぱなしだと体に悪いって本当？ 🔷遮光カーテンや雨戸の使用： 🔷エアコンタイマーの活用：

夏の日の出は早いため遮光ｶｰﾃﾝや雨戸が有効。 部屋の方角などによって朝早くから室温が上がる場合には

体調が悪くなったり、体のだるさを感じるのは 完全に閉めずに10㎝程度あけておくと日の光 設定温度を少し高めに設定し一晩中使用するか、ﾀｲﾏｰを使用

体が冷えすぎるから で快適に目覚められます。 して部屋が暑くなる前にｴｱｺﾝがつくように調整しましょう。

2.生活習慣対策
どうしても起きてしまうときは…夕方の散歩が効果的！「夕方の光」は体内時計を遅らせる働きがあります。

夜の早い時間帯に眠くなることを避けて、翌日の早朝覚醒をしにくくします。

のどが渇いたりトイレで途中で目が覚めた時は…
◎途中で起きた時は時計を見ない　　　　　◎煌々と明かりをつけない

☆トイレの回数が増えるため、寝る前のお酒、塩分の高い食事にも注意☆

日本の夏は暑くﾑｼﾑｼ…毎年夏は寝苦しく、睡眠不足になる方も多いのでは。ただでさえ体調を崩しやすい季節 いかがですか、既に対策を取られてる方もいらっしゃると思いますが、今回の内容を参考に意識的に睡眠をとるために
さらに今年の夏は、新型ｺﾛﾅｳｲﾙｽ感染症の影響で休みの日や睡眠時間を削って仕事をすることも。そんな時 就寝環境を整えたり生活習慣を見直す機会になればと思います。
だからこそ、意識的に睡眠をとるために、就寝環境を整えたり生活習慣を見直してみてはいかがでしょう。 今年は9月以降も暑い日が続きそうです、睡眠をしっかり取って体調管理をお願いします。

深部体温が下がると眠くなるようにできています。

深部体温の中で特に大事なのは「脳の温度」。脳の温度を下げることが熟眠への近道です。

保健師の
ひとこと


