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世界メンタルヘルスデー

コロナ禍でメンタルヘルスの不調を
感じやすい状況です。
身体の健康だけでなく心の健康にも
目を向けてみましょう。

メンタルヘルスの問題に関する世間の意識や
関心を高めて、 偏見をなくし、
正しい知識を普及することを目的とした国際デー
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～ 平日に適切な睡眠時間を確保しよう ～

＜働く人のメンタルヘルス不調要因＞

睡眠時間が少ないとメンタルヘルスが
不調になりやすいうえ、 肥満や２型糖尿病なども
誘発させる要因になります。
睡眠時間と死亡率の関係を調査した研究で、
7 時間睡眠で死亡率が一番低い結果があります

睡眠時間 7 時間未満の方は、
7 時間確保して心身の健康を保持しましょう！

睡眠時間と死亡率の関係
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出典：Kripke DF et.  Arch Gen Psychiatry(2001)
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①睡眠時間が短いこと
②座位行動 ・ 低強度身体活動の時間が長いこと

※メンタルヘルス不調の改善には、 日常生活での座位行動
     (職場での座業、余暇時のTV視聴やPC利用など）を見直し、
　睡眠時間を十分に確保しましょう。

座っている１時間を睡眠にあてると……

⇒　心理的ストレスが 20% 減
⇒　仕事への活力低下が 11% 減


