
 

 

 
 
※※※※参考資料参考資料参考資料参考資料 
 

■脳脳脳脳やややや神経神経神経神経をををを休休休休めるめるめるめる睡眠睡眠睡眠睡眠とはとはとはとは？？？？ 
対人関係のトラブルにもつながりかねない、「睡眠の負のループ」に陥らないためには、質の良い睡眠を取るこ

とが大切。健やかな心身を保つための睡眠法をご紹介いたします。 
 

・・・・入眠時入眠時入眠時入眠時はははは副交感神経副交感神経副交感神経副交感神経をををを優位優位優位優位にしようにしようにしようにしよう 
副交感神経を優位にするためには、実は少しだけ交感神経を優位に傾けることが有効です。その方法として 

おすすめなのは、40℃前後の温めのお湯にゆっくり浸かること。血圧や発汗が変化することで、交感神経が少し

優位になるのです。 
 

・・・・深酒深酒深酒深酒はははは睡眠周期睡眠周期睡眠周期睡眠周期をををを乱乱乱乱すすすす 
 飲酒をすると入眠しやすい状態になりますが、これはあくまで一時的な作用。アルコールは脳の睡眠周期を創る

機能を低下させ、逆に眠りが浅くなる傾向があります。そのため、深酒をした後にそのまま寝込んでしまうと、 
変な時間に目が冷めたり、日中に眠くなってしまう原因となるのです。 
 
 
■快眠者快眠者快眠者快眠者とととと“かくれかくれかくれかくれ不眠者不眠者不眠者不眠者”のののの、、、、配偶者配偶者配偶者配偶者とのコミュニケーションとのコミュニケーションとのコミュニケーションとのコミュニケーションにににに関関関関するするするする調査調査調査調査 
Qあなたはあなたはあなたはあなたは、、、、周囲周囲周囲周囲のののの人人人人とのとのとのとの間間間間でででで、、、、以下以下以下以下のようなことになってしまうことはありますかのようなことになってしまうことはありますかのようなことになってしまうことはありますかのようなことになってしまうことはありますか。。。。 
それぞれについてそれぞれについてそれぞれについてそれぞれについて、、、、あてはまるものをあてはまるものをあてはまるものをあてはまるものを全全全全ておておておてお選選選選びくださいびくださいびくださいびください。【。【。【。【配偶者配偶者配偶者配偶者】】】】 
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