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	　日本人は世界的に見ると、睡眠時間が極端に少ない（短い）そうです。成人が健康を維持するために必要な睡眠時間は7～9時間であるといわれているのに、半数近くの日本人の睡眠時間は6時間に満たないとか…。日常的な睡眠不足は脳の機能の低下を招き、仕事のパフォーマンスにも影響します。また、健康面にも大きなダメージを与えます。最近の研究結果報告では、睡眠時間が短いほど肥満になりやすく、高血圧や糖尿病などの生活習慣病のリスクも上昇するとのこと。その上、認知症やがんの発症にも関係するといわれています。特に5時間未満の短時間睡眠の習慣のある方は、発症のリスクが高いそうです。

	【睡眠は心と体のメンテナンスタイム】

	【睡眠力の向上を目指そう】

	【一日の時間軸に合わせた「眠活」を！】


