
健康コラム

毎日がより快適に！
良質な睡眠の必要性と取り方

　日本人の平均睡眠時間は７時間22分。世界中で最
も短いとＯＥＣＤ（経済協力開発機構）33 カ国の調
査で報告されました。米国は8時間51分、中国は９
時間１分です。
　働き盛りの世代ではさらに短く、令和元年国民健
康栄養調査の結果によると、20～59歳代の睡眠時間
は６時間未満が35～50％を占め、さらに５時間未満
の人は５～12%と高率でした。
　睡眠不足は、身体的・精神的な健康に悪影響を及ぼ
し、長期的にはさまざまな疾患のリスクを高めます。

睡眠不足が引き起こす主な疾患と病態

❶心血管疾患
血圧が上昇し心臓病や脳卒中のリスクが高まる

❷糖尿病
インスリン感受性が低下し血糖が上昇、2型糖尿
病に至る

❸肥満
食欲を調整するホルモンが乱れ食欲が増進、高カ
ロリー食品への欲求が強まり肥満になる

❹精神疾患
気分不安定やうつ病の発症と深く関連。ストレス
耐性を低下させ、不安やストレスを感じやすくなる

❺免疫力低下
免疫力に関わる細胞の多くは睡眠中に活性化する
ため、睡眠不足により免疫力が低下し感染症に罹
患しやすくなる

❻認知機能低下
注意力や集中力が低下し記憶力が低下。認知症や
アルツハイマー病とも関連

❼消化器疾患
腸内環境が悪化し消化不良や腸炎、便秘などを起
こす

❽事故リスクの増加
判断力や反応速度が低下、交通事故や労働災害な
どの危険性が上昇

　また、睡眠時間が６時間以下の方はそれ以上の方に
比べ死亡リスクが有意に上昇するという研究結果も
あります。適正な睡眠時間には個人差があり、成人で
は６～８時間と考えられていますが６時間未満で充足
する人もいれば、８時間以上必要とする人もいます。

　また長さだけではなく睡眠の質も重要です。
　「たっぷり寝たんだけど、なんだか疲れが抜けきら
ない」
　「すぐに就寝できるのだけど、どうしても夜中に起
きてしまう」「良質な睡眠時間にしたい」
　そのように感じている場合は、次の６つの点に注
意して睡眠の質をあげていくことをお勧めします。

❶良質な睡眠のために、日中に日光を浴びる

❷寝室にはスマートフォンなど光を発する機器
を持ち込まない

❸就寝の約1～２時間前に入浴し身体を温めて
から寝床に入る

❹部屋の電気はすべて消してから寝床に入る

❺できるかぎり静かな寝室の環境をつくる

❻リラックスできる寝衣・寝具を用いる

　多忙な毎日、しっかり眠ることは仕事の効率を上
げることにもつながります。敢えて深く、そして長く
眠ることを意識してみてはいかがでしょうか。

監修：
総合内科専門医　
佐藤恵里
（医療法人社団松恵会　
けやきトータルクリニック）

交換期限は令和7年3月14日(金)まで！

健康ポイントサイトでポイント数の確認、商品への交換ができます。
※かがやきメイトホームページからログイン後、「健康ポイントサイト」からご覧いただけます。

ポイント交換は

ポイント貯まってませんか？
期限までに

商品交換お忘れなく！

福利厚生課厚生事業担当 ☎03-5320-6821制度に関する問合せ先

株式会社ベネフィット・ワン ☎0800-100-0157申込み方法等に関する
問合せ先(受託事業者)

各メニューと利用方法等詳細は、本誌差込みチラシのほか、

でご案内していますので、ぜひご利用ください!

●かがやきメイト利用ガイド
　(令和6年度)
デジタル版は
かがやきメイト専用ホームページ内
でご覧いただけます。

●かがやきメイトLINE

かがやきメイトの情報はここで！

冬の健康大キャンペーン実施中！

健康ポイント貯まっていませんか？期限内の商品交換をお忘れなく！

「運動」「睡眠」「食事」「リフレッシュ」をテーマにお得なメニューを多数ご用意しています。キャンペー
ン期間は2月末まで！かがやきメイトHPへログイン後、キャンペーンバナーよりお申し込みください。
※全てのメニューに数量の上限があり
ますので、期間内であっても予告な
く終了する場合がございます。予め
ご了承ください。

期限をすぎると、ポイントは繰り越されずに消えてしまいます。
冬の健康大キャンペーンで付与されたポイントも令和7年3月14日
が有効期限になりますので、忘れずに商品と交換しましょう！ 
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かがやきメイト
通信

●かがやきメイト専用ホームページ
https://bs.benefit-one.inc/contents/kagayakimate/　

▶ 
閲覧にはログインIDとパスワード
が必要です(ホームページ上でご
案内しています。)。

福利厚生課厚生事業担当　 03-5320-6821☎問合せ先

マイナ保険証への移行に伴い、保健事業利用時の資格確認方法が変わります。
今後は、資格確認時に以下のいずれかをご提示ください。
①発行済の組合員証・被扶養者証（令和7年12月1日まで）
②資格確認書
※どちらも持たない方は福利厚生課厚生事業担当にお問い合わせください。
　令和7年12月２日以降の資格確認方法については、決まり次第別途お知らせします。

保健事業の資格確認について

保健事業利用時の資格確認方法が変わります
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