
口■ヨ正しいお酒の飲み方(その8)

・ ま.ヽ 睡眠で、体も心も健康に。

2E責 な運動、しっかり朝食、眠 |り と目覚めのメリハリを。

3よ い睡眠は、生活習慣病予防につなが|り ます。

4≡眠による休養感は、心の健康に重要です。

5年齢や季節に応じて、昼間の眠気で困らない程度の睡眠を。

6よ い睡眠のためには、環境づくりも重要です。

7若年世代は夜更かしを避けて、体内時計のリズムを保つ.

8勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分な睡眠を。

9熟年世代は朝晩メリハリ、昼間に適度な運動でよい睡眠c

10眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせない.

11い つもと違う睡眠には、要注意。

12眠れない、その苦しみを抱えずに、専門家に相談を。

【健康づくりのための睡眠指針2014】
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心
と
体
に
ア
ド
バ
イ
ス

お
酒
と
睡
眠
の
関
係

現
在
わ
が
国
で
は
、
成
人
の
五

人
に

一
人
が
睡
眠
の
問
題
を
抱
え

て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
高

齢
化
し
て
い
る
こ
と
、
ス
ト
レ
ス

社
会
で
あ
る
こ
と
、
夜
型
化
が
進

ん
で
い
る
こ
と
な
ど
が
原
因
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

睡
眠
不
足
や
睡
眠
の
質
の
低
下

は
事
故
の
原
因
に
な
る
ば
か
り
で

な
く
、
う
つ
や
生
活
習
慣
病
の
リ

ス
ク
を
高
め
ま
す
。
睡
眠
に
お
酒

を
頼
る
人
も
い
る
と
思
い
ま
す
の

で
、
今
回
は
ア
ル
コ
ー
ル
と
睡
眠

の
関
係
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

睡
眠
に
は
浅
い
眠
り
の

「
レ
ム

睡
眠
」
と
深
い
眠
り
の

「
ノ
ン
レ

ム
睡
眠
」
が
あ
り
ま
す
。
レ
ム
睡

眠
で
は

「体
は
休
ん
で
い
る
が
脳

が
活
発
に
働
い
て
お
り
、
記
憶
の

整
理
や
定
着
が
行
わ
れ
る
」
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
ノ
ン
レ
ム
睡
眠

で
は
大
脳
は
休
息
し
て
お
り
、
脳

や
身
体
の
休
息
の
た
め
重
要
で
す
。

〓
ロ

眠
り
に
つ
く
と
、
ま
ず
ノ
ン
レ

ム
睡
眠
に
入
り
、
次
に
レ
ム
睡
眠

に
入
り
ま
す
。
こ
れ
を
九
〇
分
の

サ
イ
ク
ル
で

一
晩
に
四
―
五
回
繰

り
返
し
ま
す
。
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
は
、

そ
の
深
さ
に
よ
り
四
段
階
に
分
け

ら
れ
て
い
ま
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
ん
で
眠
る
と

確
か
に
寝

つ
き
が
良
く
、
熟
睡
で

き
る
よ
う
な
気
が
す
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
ア
ル
コ
ー
ル
と
睡
眠
の

状
態
を
調
べ
た
研
究
で
は
、
ア
ル

コ
ー
ル
は
眠
り
に
落
ち
る
時
間
を

短
縮
す
る
効
果
が
あ
る
よ
う
で
す
。

そ
し
て
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
を
深
く
す

る
効
果
も
あ
る
よ
う
で
す
。

し
か
し
そ
の
後
の
「反
跳
現
象
」

に
よ
り
、
レ
ム
睡
眠
が
長
く
続
い

て
中
途
覚
醒
の
原
因
に
な
り
、
結

局
睡
眠
の
質
が
全
体
的
に
低
下
す

る
結
果
に
な
る
の
で
す
。

反
跳
現
象
の
原
因
は
、
二
日
酔

い
の
原
因
で
も
あ
る
、
ア
ル
コ
ー

ル
が
分
解
さ
れ
た
と
き
に
で
き
る

一

ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
が
、
交
感
神

経
を
刺
激
す
る
た
め
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
若
い
頃
、
飲
み
過
ぎ
た

夜
は
必
ず
早
朝
に
覚
醒
し
て
苦
し

ん
だ
こ
と
が
思
い
出
さ
れ
ま
す
。

寝
酒
は
控
え
ま
し
ょ
う

寝
酒
の
危
険
性
に
つ
い
て
述
べ

て
お
き
ま
す
。
日
本
人
男
性
の
５０

％
弱
、
女
性
の
２０
％
弱
に
週

一
回

以
上
の
寝
酒
の
習
慣
が
あ
る
そ
う

で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
の
寝

つ
き
を

良
く
す
る
効
果
は
、
連
用
す
る
と

二
―
七
日
で
耐
性
が
出
て
き
て
、

減
弱
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

し
た
が
っ
て
寝
酒
を
し
て
い
る

と
、
無
意
識
に
飲
酒
量
が
増
え
て

い
き
、
結
果
と
し
て
い
ろ
い
ろ
な

病
気
を
引
き
起
こ
す
こ
と
に
な
り

ま
す
こ
ま
た
、
寝
る
前
の
飲
酒
は

体
が
本
来
持

っ
て
い
る

「睡
眠
恒

常
性
」
を
乱
し
、
睡
眠
の
質
を
低

下
さ
せ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

晩
酌
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
人

も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
睡
眠

ヘ

の
悪
影
響
を
避
け
る
た
め
に
は
、

就
寝
の
三
―
四
時
間
前
に
晩
酌
を

終
え
る
の
が
正
し
い
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
「
そ
ん
な
こ
と
は
無
理
」

と
肩
を
落
と
す
人
が
い
ら

っ
し
ゃ

っ
た
ら
、
ご
め
ん
な
さ
い
。

い
ず
れ
に
し
て
も
寝
酒
は
習
慣

化
し
や
す
く
、
い
ろ
い
ろ
な
心
や

体
の
病
気
の
原
因
に
な
り
ま
す
の

で
、
く
れ
ぐ
れ
も
控
え
て
く
だ
さ

い
。
ご
参
考
に
、
厚
生
労
働
省
の

「健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
指

針
８
〓
」
を
示
し
て
お
き
ま
す
。
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