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良質な睡眠と健康について

　暦の上では秋となりましたが、まだまだ残暑で寝苦しい日々が続きます。規則正しく、バランスの良い食生活は
もちろんのこと、良質な睡眠は、私たちの健康に欠かせない要素です。
　良い睡眠を得ることは、日中の活力や集中力に直結するだけでなく、心の健康や免疫力の向上にも役立ちます。
そこで、良質な睡眠を得るためのポイントをご紹介します。

睡眠環境の整備
　良質な睡眠のためには、快適な睡眠環境を整えることが大切です。静かで暗い部屋、快適な寝具を用意しましょ
う。布団や枕は、自分に合ったものを選ぶことも重要です。
　特に温度・湿度の管理に気を配りましょう。室温は、夏は26度程度、冬は16度程度、湿度は50～60％が目安と
なっています。エアコンを活用し、快適な入眠と睡眠中の環境調節を行いましょう。

毎朝決まった時刻に起床する
　体内時計を整えるために、毎日できるだけ同じ時刻に起床することを心がけま
しょう。さらに、起床してすぐに起き上がり、太陽の光をしっかり浴びることで、
体内時計を整え、寝つきがスムーズになる効果が期待できます。

ストレスのケア
　ストレスは、睡眠の質を低下させる要因です。ストレスを感じた場合は、リラックスする方法を見つけましょ
う。入浴（ぬるめのお湯にゆっくりつかる）やストレッチ、深呼吸など、自分に合った方法でリラックスを促すこ
とが大切です。

適度な運動
　日中の適度な運動は、体を疲れさせ、より良い睡眠を促す助けになります。ただし、
就寝前の激しい運動は逆効果となることがあるため、就寝の２時間前までには終了する
ようにしましょう。

食事と嗜好品に気をつかう
　就寝前の重い食事や刺激物（カフェイン、アルコール）の摂取は、睡眠の質を悪化させると言われています。夕
食は就寝の３時間前に終えることを心がけ、カフェインは夕方以降の摂取を控えましょう。アルコールは眠くなり
ますが、睡眠の質を低下させてしまいます。飲酒は適量を心がけ、夕食とあわせて就寝の３時間前には飲み終えま
しょう。
　また、煙草に含まれるニコチンも刺激物のため、夜間は控えましょう。理想は禁煙する事です。

電子機器の使用を制限する
　就寝前のスマートフォンやテレビの視聴は、入眠を妨げ、睡眠の質を低下させる
ことが知られています。就寝時間の２時間前からは、電子機器から離れてリラック
スした時間を過ごしましょう。

　以上のポイントを実践し、良質な睡眠を手に入れましょう。健康で充実した日々を過ごすために、睡眠に対する
意識を高めていきましょう。

【問合せ先】健康増進課　☎ 029－240－7134（直通）
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Neighboring town

大洗町　大洗海上花火大会
　今年の大洗海上花火大会は、
野村花火工業による過去最多
15,000発の花火を打ち上げ、
大洗の夜空を鮮やかに彩りま
す。
　日中はアーティストによる
音楽ライブ、キッチンカーに
よる多彩なグルメなど、一日
を通してお楽しみいただけま
すので、ぜひお越しください。

城里町　関東嵐山 第９回御前山トレイルラン大会 参加者募集
　関東の嵐山と呼ばれる清流那珂川と御前山の美しい自然を舞台とした会場となっています。18歳以上（高
校生を除く）の健康な方であればエントリーできますので、ぜひこの機会にご参加ください。

ひたちなか市
第38回みなと産業祭
　たのしい！おいしい！秋のなかみなとのお祭り。
ご当地グルメ「とと焼き」関連イベントやあんこう
汁など、水産物・農産物・商工業品に関するイベン
トが盛りだくさんです。

▶日　時 ９月28日（土）　開場　午前10時～
　　　　　 花火打上　午後６時～７時30分（予定）
▶会　場 大洗サンビーチ（大洗町大貫町地先）
▶料　金 チケット、駐車場等の詳細は、下記ホーム
　　　　　　ページをご覧ください。
　　　　　　https://oaraihanabi.com
【問合せ先】大洗町　商工観光課
　　☎ ０２９－２６７－５１７５（直通）

▶日　　時 11月２日（土）　※エントリー期限：９月14日（土）
▶場　　所 ふれあい広場（道の駅かつら隣、城里町御前山37番地）
▶申込方法 大会エントリーサイト（シンコーネットまたはランネット）からの
　　　　　　　お申し込みに加え、ふるさと納税（さとふる）からもお申し込みい
　　　　　　　ただけます（種目によって参加料が異なります）。
【問合せ先】関東嵐山　御前山トレイルラン大会事務局
　　☎ ０２９９－２３－１２５１

▶日　時 10月20日（日）
　　　　　午前８時30分～午後２時30分
　　　　　　※雨天決行・荒天中止
▶場　所 ひたちなか市地方卸売市場（那珂湊魚市場）
　　　　　（ひたちなか市和田町3-11-11）
【問合せ先】
　みなと産業祭実行委員会
  （ひたちなか商工会議所
   那珂湊支所内）
　☎ ０２９－２６３－７８１１
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