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「十分な睡眠時間を取つているはずなのに、翌朝身体が重いJと思つている方は、良質な睡眠が
取れていなしヽのかも。良質な睡眠と1ま、寝付きよく、寝入りばなに3時FBIかけて最も深い眠り1こ

入つて、その後約90分のサイクルで、浅い眠りと深い眠りを繰り返し、浅い眠りの時に自然と

目覚める事ができるERりのことだ。

しかし、人は寝付きが悪いと良質な睡眠に入れず lt~、 夜中に撻度も目覚めたり、十分lt~深い眠り

には入れないまま朝を迎えてしまう。              ｀

人の身体は、心身のメンテナンスを深い眠りの時に行う。深い睡眠には入れなしヽまま朝を迎える

と身体のメンテナンスが十分にできなくなるので、身体が重く前日の疲れを残したまま、身体が

重苦しい・気分が悪い状態で目覚めることになつてしまうのだ。

これでは、身体に疲労が蓄積していき、内臓機能も低下して病気になる可能性も。そのため、朝

爽やかに目覚めたしヽなら、寝付きよく深い眠りに入らなければならない。

そもそも人の身体というものは、寝付き良く深しヽERりには入れたら、自然と爽やかな目覚めが得
られるようになつてしヽる。

なので、まずは寝る前に脳が睡眠0態勢になれるように、就寝時間の1時間前から良質な睡眠I=
入るための睡眠環境を整えることからはじめてみよう。

良質な睡眠のためには寝る前に睡眠環境を整えないといけない 7

人の身体は、冨J交感神経が活発に働いてしヽる心身リラックスした状態でなければ、脳が興奮して
睡眠態勢 lt~入れない。交感神経が活発な状態で、緊張していたり身体に力が入つてしヽたり、コリ
が激ししヽ状態では扇1交感神経に切り替われないままなので、脳 1よ睡眠準備態勢に入れないのだ。

このまま無理矢理に眠ろうとしても、寝付きが悪く、寝入りばなの深い眠り1こは入れないので、
睡眠中|ご良質な睡眠のための睡眠サイクルが得られない。

また、寝る前に1ま内騰が体患状態に1ま入れるように、消化も終えた状態I=しておく必要がある。
このように、良質な睡眠猛とるためにIよ、脳が睡眠態勢に入りやすしヽ環境作りが必要なのだ。で
は、良質な睡眠のための睡眠環境の作り方を紹介する前に、夜寝る前にやつて1まいけないNG行
動神 解説しよう。



‐ 寝る前にやってはいけなしヽNG行動5選

1、 寝る前3時間前には食事をしてはいけない (消化のために臓器が活発に動くため)

2、 お風呂からあがってすぐ寝る (体温を下げることによつて深しヽ眠りに入るので、湯上がりに   '
床に入ると、体温が下がらず深い眠りに入りにくいから)

3、 寝酒 (眠りを浅くする)

4、 寝る前にPCやスマ本の画面を見る (交感神経が活発 1こなる)

5.寝る前 lt~興奮するような映画や音楽を聴く (交感神経が活発になる)

良質な睡眠に入るためには、心身が完全にリラツクスした状況に身体を持つていく必要がある。
そうすると、脳は自然と睡眠態勢に入るのだ。ではその方法をご

｀
紹介しよう。

I 寝る前にやった方がいい行動5選

1、 バスタプlt~ゆっくり浸かって心身をリラックスさせる (お風呂から上がって30分以上は起き
ておくこと)

2、 お部屋をアロマの香りで満たし心身をリラックスさせる

3、 ヒーリングミュージックをBGMにゆっくりと息を吐きながら軽いストレッチやヨガをして身
体をほぐす

4、 部屋を暖色系の照明にする

5、 座禅をして、鼻で軽く患を吸つて日から患をゆつくりと長め吐しヽて頭を真つ白にしてできる

だけ無心になる


