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働
省
か
ら
「
健
康
づ
く
り

の
た
め
の
睡
眠
ガ
イ
ド
２

０
２
３
」
に
子
供
、
成
人
、

高
齢
者
の
睡
眠
に
関
す
る

推
奨
事
項
が
あ
り
ま
す
。 

（
左
記
） 

睡
眠
が
と
れ
ず
起
き

て
い
る
時
間
が
長
く
な
る

と
脳
は
疲
れ
て
し
ま
い
ま

す
が
人
の
体
に
は
眠
り
に

よ
っ
て
脳
を
回
復
さ
せ
る

恒
常
性
維
持
機
構
（
ホ
メ

オ
ス
タ
シ
ス
）
が
あ
り
ま

す
。 朝

の
強
い
光
を
感
知

す
る
と
、
そ
の
時
間
か
ら

１
２
時
間
程
度
か
ら
だ

が
活
動
モ
ー
ド
に
入
り
、

そ
の
１
４
～
１
６
時
間
後

に
睡
眠
を
促
す
メ
ラ
ト
ニ

ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
分

泌
さ
れ
睡
眠
モ
ー
ド
に

な
り
ま
す
。 

ホ
ル
モ
ン
以
外
に
も
睡

眠
や
活
動
に
影
響
を
与

え
る
脳
内
信
号
が
あ
り

時
間
帯
に
よ
っ
て
は
「
起

き
て
い
る
」
信
号
と
「
眠

っ
て
い
る(

休
ん
で
い
る)

」

の
信
号
の
ど
ち
ら
か
が
強

く
な
る
こ
と
で
体
の
生
活

不
眠
症
に
は
①
入
眠

困
難
②
中
途
覚
醒
③
早

朝
覚
醒
の
３
タ
イ
プ
が

あ
り
①
入
眠
困
難
は
寝

つ
き
が
悪
い
。
不
安
や

緊
張
が
強
く
、
な
か
な

か
眠
れ
な
い
状
態
を
言

い
ま
す
。 

多
く
は
２
０
～
３
０
代

の
男
女
と
高
齢
の
女
性

に
多
い
。 

②
中
途
覚
醒
は
夜
間
に

何
度
も
目
が
覚
め
、
そ
れ

以
降
眠
れ
な
い
状
態
に

な
り
ま
す
。
多
く
は
尿
意

や
体
の
不
調
や
飲
酒
が

影
響
す
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
中
高
年
に
多
く
見

ら
れ
ま
す
。 

③
早
朝
覚
醒
は
朝
早
く
目

が
覚
め
、
そ
れ
以
降
眠
れ

な
い
状
態
に
な
り
ま
す
。 

中
高
年
男
性
と
高
齢
者

に
多
く
見
ら
れ
ま
す
。 

リ
ズ
ム
を
作
っ
て
い
ま
す
。 

よ
り
よ
い
睡
眠
を
維
持

す
る
た
め
に
は 

①
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
。 

毎
日
同
じ
時
間
に
起
床

し
朝
日
を
浴
び
、
長
時
間

の
昼
寝
は
せ
ず
、
日
中
は

活
動
的
に
過
ご
す
。 

②
生
活
習
慣
を
整
え
る
。

ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
り
過
ぎ

や
夕
方
以
降
の
カ
フ
ェ

イ
ン
は
控
え
る
。
運
動
不

足
に
な
ら
な
い
よ
う
に
注

意
す
る
。 

③
睡
眠
環
境
を
整
え
る
。

遮
光
性
や
静
音
性
な
ど

ゆ
っ
く
り
休
め
る
環
境
を

整
え
る
。
な
ど
普
段
の
生

活
環
境
や
生
活
リ
ズ
ム

を
整
え
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。 実

際
、
夜
眠
る
こ
と
が

で
き
る
時
間
は
加
齢
に

よ
り
徐
々
に
短
く
な
る
と

言
わ
れ
ま
す
が
、
厚
生
労

し
か
し
、
ど
れ
だ
け
日

常
生
活
の
見
直
し
を
行

っ
て
も
些
細
な
こ
と
で
精

神
的
な
不
安
や
ス
ト
レ

ス
か
ら
睡
眠
が
妨
げ
ら
れ

る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
無

理
に
眠
ろ
う
と
す
る
と
返

っ
て
目
が
冴
え
て
眠
れ
な

い
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。 

睡
眠
薬
と
聞
く
と
不

安
を
感
じ
る
人
も
い
ま
す

が
、
今
は
依
存
性
の
少
な

い
十
分
効
果
が
期
待
で

き
る
新
し
い
睡
眠
薬
も

あ
り
ま
す
。 

不
眠
で
お
悩
み
が
あ

る
人
は
一
度
相
談
し
て

く
だ
さ
い
。 

 

睡
眠
は
か
ら
だ
や
精
神
の
健
康
を
維
持
す
る
た
め

に
必
要
不
可
欠
な
休
息
活
動
で
す
。
良
質
な
睡
眠
が

得
ら
れ
な
い
と
精
神
的
に
不
安
定
に
な
っ
た
り
日
中

に
眠
気
を
生
じ
た
り
日
常
生
活
に
大
き
く
影
響
を
及

ぼ
し
ま
す
。 

対象者 睡眠への推奨事項 

成 人 

●適正な睡眠時間には個人差があるが、６時間以上を目安として必要な
睡眠時間を確保する。 

●食生活や運動等の生活習慣、寝室の睡眠環境等を見直して、睡眠休養
感を高める。 

●睡眠の不調・睡眠休養感の低下がある場合は、生活習慣等の改善を図
ることが重要であるが、病気が潜んでいる可能性にも留意する。 

高齢者 

●長い床上時間が健康リスクとなるため、床上時間が８時間以上になら
ないことを目安に、必要な睡眠時間を確保する。 

●食生活や運動等の生活習慣、寝室の睡眠環境等を見直して、睡眠休養
感を高める。 

●長い昼寝は夜間の良眠を妨げるため、日中の長時間の昼寝は避け、活
動的に過ごす。 

 


