
 
 
 

いい睡眠は「深睡眠」によって決まる？！ 
睡眠には大きく分けて「レム睡眠」と「ノンレム睡眠」があります。レム睡眠は、体は休んでい

るが脳が起きている状態、ノンレム睡眠は脳も体も深い休息を取っている状態で、９０～１２０

分を１サイクルとして交互に繰り返しています。中でもノンレム睡眠は１～３のステージに分か

れており、最も深い眠りが「深睡眠」です。よい睡眠が取れるかどうかは、眠って４時間以内に

「深睡眠」を２回以上とれるかがカギとなるのです。 

1.シャワーの

お湯（42℃）を

首の後ろから

当てて、首の筋

肉や血管を温

める。 

2.首の横のくぼ

みを親指で軽く

つまみ、上のよ

うに組んだ手を

上下にゆっくり

動かす。 

手の組み方 

 

上下に 

ゆっくり 

動かす。 

あくまで優しく！首を

強くつまんだり激しく

動かしたりしない事。

のぼせや立ちくらみが

あったら中止する。湯

船に入ってやっても

OK。 

1.両腕を

曲げ、脇

を開いて

ひじを上

に あ げ

る。 

肩甲骨を

寄せるよ

うなイメ

ージで 

2.腕をその

まま後ろに

向けて、大

きくゆっく

りぐるりと

回す。 

3.肘が体

の前に来

たら手を

組み、前

方に腕を

伸ばす。 

4.両手をゆっく

り上げ、そのまま

上で２秒静止し

て伸ばす。筋肉が

伸びて気持ちい

い！という所ま

でが１回。１度手

を下ろす。 

5.また肘を曲

げ、後ろに回

す。１～４を１

分間に５～6回
寝る準備を整え、部屋の明かり

を消してから行いましょう。腕

を上に伸ばすのが難しい人はぐ

るぐる回すだけでもOK。 

 

1.鼻からゆっくり

と息を吸い、足首を

体側に曲げる。（３

秒くらいかけてゆ

っくりと息を吸い

込むと同時に足首

をぐっと曲げる） 

2.口からゆっくりと

息を吐く。（口をすぼ

め、3～５秒くらいか

けて息を吐き切り、

足首を元の位置まで

戻す。これを１分続

ける） 

吸う時・・ふくらは

ぎのコリをほぐし、

足の血行をよくす

る。 

吐く時・・ふくらは

ぎの力を抜くイメー

ジで足をだらんとさ

せる 

寝る寸前にふ

とんに横にな

って行って下

さい。必ず鼻か

ら吸って口か

らゆっくりと

吐きましょう。 


