
 

・咳込み、苦しそうにしている 

・声を出せない 

・のどをつかむ動作をしている 

・顔色が悪い 

手のひらのつけ根部分で、

左右の肩甲骨の中間あたり

を数回強く叩く。 



 

新しい年が始まりました。初夢はどんな夢だったでしょうか？ 

冬期休暇を経て、授業が再開しましたね。 

課題や試験、教職員の方は業務が大詰めになる 1月は、ついつい無理をしがちですが 

徹夜が続いて睡眠不足になるとメンタルヘルスに影響がでて、体調を崩すことがあります。 

忙しい時期だからこそ、上手に睡眠をとっていきましょう。 

     

  

いい睡眠をとるポイント 

いい睡眠を考えるポイントは 3つ。「量」、「リズム」、「質」です。 

 

量：睡眠不足をふせぐ 

  睡眠を 6時間以上取ると、日中の眠気と疲労感が改善し、ストレスを感じにくくなり、うつ状態に至るリスクを 

減らすことができます。 

  忙しくて「平日 6時間以上ねむること」が難しい時は、週の真ん中や週末だけでもいつも以上に長い睡眠時間を 

確保し、睡眠不足が蓄積しないようにしましょう。昼休みの 15分程度の仮眠もおすすめです。 

 

リズム:社会的時差ボケをふせぐ 

  睡眠は体内時計という仕組みにコントロールされています。体内時計がずれ、不眠や眠気が起こる状態を 

「社会的時差ボケ」と言います。朝は一定の時間に起きて、しっかり朝食を摂りましょう。 

忙しい時はバランス栄養食やゼリー飲料だけでも取り、体内時計を整えましょう。 

また、夕食時間は遅くなり過ぎないようにしましょう。 

夜遅くにスマホを見るのは避けましょう。スマホから発光されるブルーライトは体内時計をずらし、寝つきを 

悪くします。寝床につく 90 分前にはスマホをみるのをやめましょう。 

 

質：生活習慣を整える 

  適度な運動で、深く、長く眠れるようになります。20～30 分のウォーキングを週に 2～3回行うだけでも効果が 

あります。 

  また、寝室が明るいと眠りの質が悪くなります。寝室は月明り程度の明るさにしましょう。 

（参照：こころの耳 https://kokoro.mhlw.go.jp/）   

 

   夜眠れない、眠りが浅い、眠っているのに寝た気がしない、日中うとうととすることが増えてきた、また、 

寝なくても動けてしまうなど睡眠の不調を感じたら医療機関の受診を考えたほうがいい場合があります。 

睡眠がうまく取れない時は、お近くの医療機関を受診か大学保健センターまでご相談ください。 

 

 

 

保健センター 保健室・学生相談室  

開室時間：平日 9：00～17：00  土曜 9：00～12：00  

 

https://kokoro.mhlw.go.jp/

