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　今年度の特定健診の問診で『睡眠で十分休養がとれていま

すか？』の質問に、「いいえ」と答えた方が約４人に１人（24.9％）

いました。

　不眠は高血圧や糖尿病などの生活習慣病の悪循環をもたら

すとともに、こころの問題とも深い関係があります。

　「うつ」になると、眠れない日が毎

日続き、全身がだるくて、食欲もなく

なるなど、体調がどんどん悪くなりま

す。睡眠と食欲という生きていく基本

がむしばまれるので、気力や頑張りで

「うつ」を克服をするのは困難です。

1）ほうれん草をゆでて水にとり、水気を絞っ

て、２cm長さに切る。

2）手作りなめたけと和える。

〈１人分の栄養価〉エネルギー 41kcal
たんぱく質      2.7g  　脂質   　0.3g
カルシウム    　38mg   塩分     1.1g　 

　ほうれん草
　手作りなめたけ

300ｇ
適量

材料　 

作 り方

（４人分）

いますか？ 問い合わせ
健康対策課
   57-7516

  朝レシピ…
ほうれん草と

なめたけの和え物

ちゃんと

職場では…

・集中力がなくなり、仕事の能率が落ちた

・表情が暗く、ぼーっとするようになった

家庭では…
・「だるい」と言うことが増え、食欲がなくなった

・眠れないようで、夜中にたびたび目を覚ます

・新聞やテレビに関心がなくなった

入眠
障害

早朝
覚醒

夜中に何回も

目が覚める
朝早くに目が

覚めてしまう

ぐっすり寝た

という感じが

ない

寝つきが悪い

眠れない日が２週間以上続いて

いるという方は要注意！

医療機関にご相談ください。

中途
覚醒

熟眠
障害

①不眠が続くとうつ病の危険が高まります。

②うつ病の９割以上に不眠がみられます。

③不眠が強いうつ病は、自殺の危険が高まります。

（眠るまでに３０

分～１時間以上か

かる）

　　えのきたけ１袋を根元を切り落とし、長さ

を３等分に切る。鍋にえのきたけとしょうゆ・

みりん各大さじ２を入れて、３～５分煮る。

もしかしたら｢うつ｣かも…

　不眠とは、睡眠の不

足または質の低い睡

眠のことをいいます。

睡眠時間の長短より

も、昼間の活動に支障

をきたさないかが大事

になります。

眠れて
４人に１人が眠れない状態
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