
あなたにとっての 「良い睡眠」とは？

自分の睡眠スタイルをチェックしてみよう！

「カラダの疲れがとれない」
「ココロが落ち着かない」などありませんか？
自分の睡眠を客観的に知ることで、良い睡眠習慣をつくりましょう。

快眠ライフでヘルスアップ！

睡眠の効果と役割

疲労回復

ストレスの軽減

心を整える

集中力・判断力向上

生活習慣病の予防
免疫力の維持・回復

記憶の定着

★成長ホルモンの分泌により、疲れの
回復や傷ついた細胞の修復をする

★情報の整理整頓
日中に見たことや学習したことを
記憶として保存する

★情報の整理整頓
嫌な記憶や情報は消去する

★深い眠りにより免疫細胞の活性化に
重要な成長ホルモンが分泌される

★血圧を安定させたり、食欲を抑制
するホルモンの正常な分泌を促す

★美肌になる

当てはまる どちらでもない
当てはまらな
い

1 平日・休日に関わらず、就寝時刻はほとんど変わらない 0 1 2

2 平日・休日に関わらず、起床時刻はほとんど変わらない 0 1 2

3 「朝方」「夜型」でいうと自分は「朝方」である 0 1 2

4 夜中に２回以上は目が覚める 2 1 0

5
起床する予定の時刻より２時間以上早く目覚めて、その後
寝つけない

2 1 0

6 眠れないことに不安を感じる 2 1 0

7 本当はもっと寝たいが、思うように時間がとれていない 2 1 0

8 昼時だけでなく、午前中や夕方に眠気を感じる 2 1 0

9 平日の睡眠時間は６時間未満である 2 1 0

3DSSチェックシート一部抜粋

各カラー３項目の合計点数が３点以上の場合、その睡眠スタイルがあなたの見直しポイントです。

リズム（睡眠周期） 質（睡眠休養感） 量（睡眠時間）

保健センターだより
関東学院
学院保健センター
２０２６年5月



まずは自分のできることから始めてみよう！

昼

朝

夜

カーテンを開け、朝の光を浴びる
☛体内時計の乱れがリセットされます

毎朝同じ時間に起きる
☛平日･休日の起床時間のずれは2時間以内に

寝つきがよくなる

朝食をとる
☛エネルギーがチャージされます
起床後 1時間以内に

お昼寝は短く ２０分間程度

毎日決まった時間に寝る

適度な運動を習慣づける
☛心地よい疲れとストレス発散で睡眠力UP

「息がはずみ、汗をかく程度の運動」を
週合計60分以上を目標に！

運動習慣のない人は、今よりプラス10分の運動を

質

寝る前・布団の中でスマホやテレビ、
パソコンは見ない

宿題は寝る1時間前までに終わらせよう

夕食は寝る3時間前までにとる

夜遅くとる場合は量を軽めにしよう

寝る部屋の環境を整える

春・秋：18～22度
夏：26度以下
冬：15～18度

暗く、静かで心地よい室温に

リズム

量

リズム

質

量

リズム

質

質

質

リズム

量

参考：厚生労働省「健康づくりのための睡眠ガイド2023」
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