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幡多地域における睡眠教育と医療連携について



睡眠時間については減少傾向で推移していたが2021年は増加に転じた

休養・くつろぎの時間は増加傾向となっている

睡眠時間 休養・くつろぎ

総務省 令和3年・社会生活基本調査
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スマホ・パソコンの使用時間

男女共に、スマートフォン・パソコンなどの使用時間が
長いほど、睡眠時間が短い傾向となっている

総務省 令和3年・社会生活基本調査

スマホ・パソコン使用のない男性の睡眠時
間は8.3時間で女性は8.18時間

12時間以上スマホ・パソコン使用の男性
の睡眠時間は7.21時間で女性は7.19時間



第３回健康づくりのための睡眠指針の改訂に関する検討会(2023年12月21日)

健康づくりのための睡眠ガイド 2023(睡眠指針2014の改訂)



勤労者の睡眠時間・睡眠休養感と死亡リスク

第３回健康づくりのための睡眠指針の改訂に関する検討会(2023年12月21日)

40〜64歳の勤労者で睡眠時間が短い場合→死亡リスクが増加
睡眠休養感が確保されている場合には死亡リスクが増加しない

睡眠時間が長く睡眠休養感が確保されている場合はより死亡リスクは小さくなる



睡眠時間と労働時間※時間外労働が１日当たり５時間を超えると睡眠時間は短くなる

１日当たりの労働時間が７時間以上９時間未満の人を基準とした場合

男性は睡眠時間が６時間未満になるリスクは労働時間が９時間以上の人は2.76倍・11時間以上の人は
8.62倍に著しく増加

女性の場合も、労働時間が９時間以上の人は2.71倍、11時間以上の人は5.59倍に増加



高齢者の床上時間・睡眠休養感と死亡リスク

第３回健康づくりのための睡眠指針の改訂に関する検討会(2023年12月21日)

65歳以上の高齢世代では床上時間が長く（８時間以上）で睡眠休養感（睡眠で休養
がとれている感覚）が欠如している場合に死亡リスクが増加する



睡眠休養感を感じられない時

①睡眠環境や生活習慣等に原因がある

②覚醒作用を有する嗜好品の摂取（カフェイン・ニコチン）や過度の飲酒
と睡眠薬代わりの寝酒は入眠困難や中途覚醒を引き起こす

③塩分の過剰摂取も夜間頻尿を生じ中途覚醒を増加させるため食生活にも
注意が必要

④加齢に伴いさまざまな睡眠障害の発症率が上昇するため何らかの睡眠障
害が生じている可能性も（特に５０歳代より不眠症・睡眠時無呼吸症候
群・むずむず脚症候群・周期性四肢運動障害などが出現しやすくなる）
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再診(検査結果診察など) 他院紹介(歯科など) 他院紹介(PSG検査依頼)

初診(在宅簡易検査) CPAP管理(CPAP転院を含む)

温クリニック四万十 無呼吸外来

＜2023年8月～2024年8月無呼吸外来＞

※他院紹介：ＰＳＧ検査依頼 18名
：歯科など ７名



睡眠の仕組みや眠りの持つ力など睡眠についての正しい知識
と習慣を身に付けるための教育

睡眠不足は生活習慣の乱れにつながり子どもの心身に大きな
影響を与える

子どもたちの睡眠への意識の向上と生活習慣の改善を図る

※学校と家庭と医療が連携しながら眠育を推進する必要あり

※睡眠教育を通じて赤ちゃんから高齢者までが健康に暮らし
国民が安全に働ける社会を創る

睡眠教育(眠育)について



睡眠教育(眠育)2024年実施
四万十町米奥小学校
四万十市立東中筋小学校
四万十市立入野小学校
四万十市立西土佐小学校・西土佐中学校
四万十市竹島小学校
土佐清水市地域子育て支援センター
高知県立清水高等学校
大月町立大月小学校・中学校
宿毛市立小築紫小学校・中学校
宿毛市立小築紫保育園
宿毛市立二宮保育園
宿毛市立山田保育園
高知県高等学校保健会幡多支部
高知県立宿毛工業高校(12月に予定)


	スライド 1
	スライド 2
	スライド 3
	スライド 4
	スライド 5: 勤労者の睡眠時間・睡眠休養感と死亡リスク
	スライド 6: 睡眠時間と労働時間※時間外労働が１日当たり５時間を超えると睡眠時間は短くなる 
	スライド 7: 高齢者の床上時間・睡眠休養感と死亡リスク
	スライド 8: 睡眠休養感を感じられない時
	スライド 9
	スライド 10
	スライド 11

