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このような症状はありませんか？ 

□朝起きてもスッキリしない 

□日中に強い眠気がある 

□休日も疲れが取れない 

□いびきが大きいと言われる 

□夜中に何度も目が覚める 
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睡眠は「時間」だけではありません！ 

～たくさん寝るより、ぐっすり眠ることが大切！～ 
睡眠は身体の修復や疲労回復、免疫機能の維持など健康を 

保つための重要な働きがあります。睡眠不足による影響は、 

単なる日中の眠気や疲労感だけではなく、体内の炎症反応を 

高め免疫機能の低下につながることが分かっています。 

これからの時期はインフルエンザなどの感染症が流行する 

時期でもあり、感染予防のために十分な睡眠は欠かせませ 

ん。質の良い睡眠を習慣づけ、今日の疲れは今日のうちに 

リセットし、明日の元気に繋げましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

就寝前の軽いストレッチで筋肉の緊張をほぐし、ゆっくり呼吸する時間を作ることは、リラ

ックスして眠るための準備になります。おすすめは「お風呂上り～就寝前」に 5 分程度, 

自分で伸ばして気持ち良いと感じるところを伸ばしましょう。重要なのは 1 回で劇的な変

化を期待するのではなく、毎日継続する事です。人は深部体温がさがるタイミングで眠気

を感じるため、就寝前の軽いストレッチは質の良い睡眠をサポートします。激しい運動はか

えって眠りを妨げるため、「気持ちよく伸びる程度」を目安に行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9 月時点で三重県県内でもインフルエンザの報告数が増加しています。体調不良時は無理をせず、早

めの休養や受診を心がけましょう。一人一人の感染予防への取り組みが感染拡大の防止につながりま

す。診療所では、インフルエンザ・新型コロナウイルスの抗原検査を実施しています。 

発熱・咳・のどの痛みなどの症状のある方はお早めにご相談下さい。診断結果に応じて、抗ウイルス薬

や症状に応じたお薬の処方が可能です。 

～質の良い睡眠のために手軽にできるストレッチ～ 

 

【ストレッチと一緒に意識したいこと】 

質の良い睡眠・・・「何時間寝たか」だけではなく目覚めや日中の状態も目安になります。 

 


