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ひとりで抱え込まずに相談してください

資料：「こころの情報サイト」 国立研究開発法人国立精神・神経医療研究センター



※良質な睡眠とは、睡眠で休養がとれていると感じること
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＜ご注意ください＞
前述のものを実践しても、睡眠に関する症状が続く場合は、睡眠障害※が潜んでいる可能性があります。睡眠障害が疑われる場合は、
すみやかに医療機関を受診しましょう。
※睡眠障害・・・不眠症・閉塞性睡眠時無呼吸・むずむず脚症候群・周期性四肢運動障害・睡眠不足症候群・過眠症・概日リズム睡眠・覚醒障害 等



※厚生労働省 健康づくりのための睡眠ガイド2023 令和６年２月 （参照）




