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何時間寝たらよいか?
必要な睡眠時間には個人差がありますが、睡眠不足による問題が生じない睡眠時間の目安は、ほとんどの成
人で少なくとも6時間半以上とされています。一人ひとりに適した睡眠時間を判定するには「午前中の眠気が
ないこと」を目安にしましょう。
翌日の都合に合わせて起床時刻をセットするように、起床時刻から逆算して必要な睡眠時間を確保できるよ
う就床時刻もセットすると、睡眠負債の蓄積を予防できます。

睡眠負債の返済方法

その２ その３その１ まずは週1回「早寝の日」を作る15分以内の日中の仮眠で
少しずつ補う

毎日夜遅くまでがんばっている方も、
休日の前夜や水曜日などに、早く寝る
日を作りましょう。起床時刻を遅らせ
るより、就床時刻を早める方が体にや
さしくおすすめです。

十分な睡眠時間が確保されないと、「睡眠の負債」がたまります。
できれば毎日、少なくとも1週間単位で、返済計画を立てましょう。

睡眠時間を削ってがんばっている方へ

睡眠負債のお話

最低でも
毎日5～6時間以上は
睡眠時間を確保

少なくとも
5～6時間以上

夜間の睡眠が足りない時は、昼休憩
などを利用して、15分以内の仮眠で
補いましょう。横になる必要はありま
せん。目を閉じて座って休む方が、15
分ですっきり起きられます。アイマス
クなどで光を遮断するとより効果的
です。

15分以内の仮眠 早く帰って
早く寝る日

午前中の眠気がでないことを目安に、
最適睡眠時間を把握しましょう。しっ
かり眠った翌日の集中力は、ご自身で
も驚くほどかもしれません。

就床時刻を決定

午前中の
眠気がない程度が目安

起きる時間から逆算
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