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健康寿命延伸シンポジウム
G：元気（元気）に動いて、ぐっすり睡眠（運動・睡眠）



睡眠の役割
１．脳の疲労回復
２．身体の成長、再生、修復（成長ホルモンによる）
３．記憶の整理（定着）
４．免疫機能の向上

（2017年9月16日中毛会場 県立精神医療センター赤田院長講演より）



https://seniorguide.jp/article/1000947.html

引用元 20170926 htthttps://seniorguide.jp/article/1000947.html



引用元 20170926 http://www.karadakarute.jp/tanita/column/columndetail.do?columnId=35



引用先 20170926 https://screenshots.firefox.com/80xAY8WOLOnMgUo8/ameblo.jp



引用元 20170926 https://screenshots.firefox.com/80xAY8WOLOnMgUo8/ameblo.jp



引用元 20170926 https://www.keieiken.co.jp/pub/yamamoto/column/column_140303.html



睡眠は2つのパターンに分かれる

・レム睡眠とノンレム睡眠
・この２つは身体やこころで行う活動が違う
・睡眠は休息というより、身体とこころ作り⇒成長活動
・自分にあった睡眠とは？



引用元 20170926 http://guild-c.jp/non-rem-sleep-2675



引用元 20170926 http://health.merrymall.net/cc23_00_02.html



引用元 20170926 https://ぐっすり.com/science/lesson1.html



引用元 20170926 http://natgeo.nikkeibp.co.jp/nng/article/20140317/388358/



引用元 20170926 http://twinavi.jp/topics/tidbits/54a5b4f2-b424-4a40-b799-0fe95546ec81

ちょっと、ブレイク
四季のある日本で季節に対応する身体とこころの変化⇒睡眠でメンテナンス
春眠暁を覚えず



ちょっとブレイク２
睡眠の研究は

今ホットな領域



自分にあった睡眠時間とリズムを知る

・年齢に応じて、睡眠は変化する
・一体、どれぐらい眠ればいいのだろうか？
・いつ寝て、いつ起きればよいのか？
・睡眠負債って何？



睡眠負債とは？
（6月にNHKスペシャル「睡眠負債が危ない」）

本人も気づかないくらい少ない時間の睡眠不足が蓄積すると
じつは危ない
⇒6時間睡眠を2週間続けた人の反応試験の結果は、
二晩徹夜した人のそれと同じくらいに低下している

＊最近の動物実験
睡眠負債が多くなってくるとがん細胞の増殖を防ぐ
免疫細胞の働きが悪くなり、逆にがん細胞の手助けを
するような可能性もある。

引用元 20170926 http://katslog.net/health/suiminnfusai.html



自分に適した睡眠を知るために（睡眠負債を抱えないために…）
＊1か月の睡眠記録を取ってみる

引用元 20170926 http://kaminsho.jp/sleepdiary.html



睡眠障害と高齢者の断眠について

身近な事例から
・私の看護師としての体験
・家族（父と母）に起こった睡眠の問題

引用元 20170926 http://不眠症対策サプリ.com/point.html



睡眠をより重要な活動としてとらえる

・睡眠をたっぷりとることは決して悪いことではない
⇒さぼっている、堕落しているという考えを持たないように
（特に家族に対して）

・昼寝は仮眠（たっぷり時間を取って休むから成長できる）
・自分に必要な睡眠時間とリズムを把握する
・忙しかった日、刺激の多かった日は意識的に早く寝る
・目覚ましや家族に起こされない自然な目覚め
・これからの生活に睡眠時間を意識的に組み入れる



1年後の身体とこころは1年間の睡眠で作られる
10年後の身体とこころは10年間の睡眠で作られる

そのために GENKI
・G:げんき（元気）に動いて ぐっすり睡眠
・E:えんぶん（塩分）ひかえて 食事はバランスよく
・N:なかま（仲間）をつくって 健康づくり
・K:きんえん（禁煙）めざして お酒は適度に
・I:いいは（歯）を保って いつも笑顔


