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優しさが　人と人との　架け橋に（廣末正
まさき

輝・河東中１年）あたたかい　言葉が笑顔の　始まりだ（浜田麻
ま い

愛・城山中２年）

お知らせ

第121回

　高齢になると寝付きにくくなり、「眠れない」で困っ
ていませんか。睡眠が不足すると集中力が低下し、眠気
や倦怠感で、日中、元気に活動しづらくなります。今回、
「眠れない」を解消する方法をいくつか紹介します。
� ■問い合わせ先　健康課　☎（36）1187
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　脳の松果体と呼ばれる部分から分泌されるホルモンが「メラトニン」
です。これは、夜間に多く分泌されることで自然な眠りを誘う作用が
あり、体内時計をつかさどっています。
　メラトニンの分泌は主に光によって調節されています。日中、太陽
の光を浴びて分泌が止まることで、15～16時間後の夜に再び分泌され
て眠気が出てくるという睡眠覚醒リズムが作られます。

　筋弛緩法を紹介します。下図を参考に、息を止めず、
それぞれ１～３回ぐらい行いましょう。

【質の良い眠りを取るために】

７割ほどの
力で行う

座面の端を
つかんでも
よい

＊�椅子は安定しているものを使用し、平坦で滑らない場所に置いて行う

　睡眠による休養感は、こころの健康
にも重要です。２週間以上続く不眠は、
うつ病の初期症状の場合があります。
できるだけ早めに医師、保健師ら身近
な専門家に相談しましょう。

①�両手を握り、肘を曲げて体に引
きつけ、肩を上げ５秒間静止
②�全身の力を抜き、ストンと肩を
落とし、20秒間リラックス

①�足を伸ばし、つま先を手前（体
側）に立てて５秒間静止
②�足の力を抜いてストンと下ろ
し、20秒間リラックス

肩、腕の筋肉をほぐす 足の筋肉をほぐす

　睡眠時間には個人差がありますが、日中に眠気や倦怠感（けんたい
かん）などがあれば、睡眠時間が足りていないのかもしれません。
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●規則的な生活を習慣づける

▽朝食をとる
▽日中、日光を取り入れる＝夜のメラトニンの分泌を
促すために体内時計をリセット（図１参照）
▽定期的な運動を行う＝１日30分以上の歩行や、習慣
的な運動を週５日以上するなど、定期的な運動も効果的です

●就寝環境を整える

▽寝る前の喫煙、カフェインやアルコールの摂取をさける＝これ
らは目を覚まさせる作用があります。特に、アルコールを飲むと
体がリラックスするため寝付きは良くなりますが、約３時間後に
交感神経を刺激し脳を目覚めさせるため、眠りは浅くなってしま
います
▽ぬるめの湯温（40℃程度）でゆったりと入浴する
＝徐々に体を温めることでリラックスし、睡眠を
誘います
▽寝る前に強い光を浴びない＝メラトニンの分泌が
止まってしまいます（右上図１参照）

眠れて
� いますか？

無理に眠ろうとせずに体をリラックスさせて
眠りを誘いましょう

【年を重ねると】
　ぐっすり眠れない、寝ている途中で目が覚めるということはありま
せんか。そのような不眠の原因の１つに「体内時計の乱れ」があります。
体内時計とは、体と心が日中に活動し、夜は休息するといったリズム
のことです。特に、高齢になると体内時計の機能が低下し、若いころ
に比べて睡眠時間が減ってしまいます。
　しかし、生活習慣や寝る前の行動を改善・工夫することで睡眠を促
すことができます。

睡眠ホルモン「メラトニン」が睡眠覚醒リズムを作ります

体内時計
（視交叉上核）

メラトニン
（松果体）

光

日  中 夜

メラトニンの分泌は止まる

日
光
を
浴
び
る
こ
と
で
体

内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ

れ
、
夜
の
睡
眠
を
誘
導
し

ま
す

椅子に
浅く座る

椅子に
深く座る

両足は肩幅に開く
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膝をつける

寝る前の
ワンポイント


