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起
き
て「
よ
く
眠
れ
た
」と
思
え
る

睡
眠
を
、
み
な
さ
ん
は
と
れ
て
い

ま
す
か
。
令
和
４
年
度
に
行
っ
た
、
市
民
を
対

象
に
し
た
健
康
づ
く
り
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー

ト
で
は
、
睡
眠
で
疲
れ
が
と
れ
て
い
る
人
は

約
６
割
。
20
代
か
ら
50
代
で
は
５
割
以
下
で
、

働
き
盛
り
の
世
代
ほ
ど
睡
眠
で
疲
れ
が
と
れ

て
い
な
い
人
が
多
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

睡
眠
は
心
も
体
も
元
気
で
い
る
も
と

睡
眠
は
心
も
体
も
元
気
で
い
る
も
と

　

十
分
な
睡
眠
が
と
れ
な
い
と
、
日
中
の
活

動
の
質
の
低
下
や
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が

高
ま
り
、
体
の
健
康
に
も
影
響
し
ま
す
。

　

ま
た
、
心
の
健
康
を
損
な
い
、
う
つ
病
に

も
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
布
団
に
入
っ
て

い
る
時
間
が
十
分
あ
っ
て
も
眠
れ
な
い
、
何

度
も
目
が
覚
め
て
し
ま
う
な
ど
の
不
眠
症
状

は
、
心
の
健
康
を
く
ず
し
て
し
ま
っ
た
時
の

自
覚
症
状
の
一
つ
。

　

２
週
間
以
上
継
続
す
る
場
合
は
、
う
つ
病

の
サ
イ
ン
の
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
う

ち
治
る
だ
ろ
う
と
一
人
で
我
慢
せ
ず
、
早
め

に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

【
申
】【
問
】
健
康
増
進
課
（
本
庁
２
階
）
☎
22
ー
０
５
０
６

　ストレス度や落ち込み度をチェックでき
る「こころの体温計」には、睡眠度チェッ
クモードがあります。簡単な
質問に答えるだけで、自分の
状態を確認できます。ぜひお
試しください。

ストレスチェック
（本人・家族・赤ちゃんママ）
ストレス対処法チェック
アルコールチェック　など

こころの体温計で確認できること

私たちに必要な睡眠時間

寝不足
注意！

朝

睡良い
３月は自殺対策強化月間

「こころの体温計」でセルフチェック

まずは、だれかに相談する こころの健康について学ぶ

良い睡眠をとるためのポイント
check

眠
と
れ
て
い
ま
す
か
？

★

★

★
★

★
★
★

毎日同じ時間に起きて、朝日を浴びる

適度な運動を行う

小学生　９～ 12時間
中高生　８～ 10時間
成　人　６時間以上

上手に仮眠をとる

気分転換でストレスを解消する

寝る前はスマートフォンを使用しない

朝ごはんを食べる

　睡眠は食事と同様に健康づくりの大切
な要素です。良い睡眠でこころの健康を
守りましょう。

身近に相談できる人がいない、
話しにくい人のための相談窓口
があります。

自分のこころの健康の保ち方や、つらい
思いをしている人への寄り添い方などを
学べる講座（ゲートキーパー養成講座）
があります。ぜひご利用ください。

いますぐ試してみる▶▶

★

★
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