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	「よい睡眠」3箇条
	私たちの生活は体内時計の影響を強く受けています。脳を休めるノンレム睡眠の中でも特に重要な深い睡眠は、寝ついてから早い時間帯に多く現れます。逆に浅いレム睡眠は、深夜過ぎから朝にかけて増えてきます。 　さらに日の出以降は、太陽の光や外界の騒音のために深く眠ることができません。このように浅い睡眠を長く続けると、睡眠の質が悪くなり大切な時間の無駄遣いになります。  　 日中の時間を有効利用するという点でも、
	ダラダラ眠っているのは逆効果。睡眠と覚
	醒の深さはお互いに影響しあっています。
	グッスリ深く眠ると目覚めがスッキリし、起
	きてからの覚醒度が高く保たれます。
	逆に、浅い眠りを長く続けると、目覚めた後
	も覚醒度が上がらず、眠気に襲われやすくな
	ります。休日に睡眠不足を取り戻そうとし
	て、いつまでも布団から出ないでいると、起
	きてからも体がだるく居眠りしやすくなって
	しまうのは、これが原因です。
	睡眠の質を向上させる方法
	① 就寝3時間前には夕食を済ませる
	② 温かい飲み物で眠気を促す
	③ ぬるめの入浴でリラックス
	④ リラックスできる音楽を聴く
	⑤ 朝食はしっかり食べ 夕食にはタンパク質を


