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 ２０１４年３月、１１年ぶりに見直された睡眠指針によると、１０代前半の人に必要な睡眠時間の目

安は、約８時間。個人差もありますが、脳や体の成長、日中の活動量を考えて、「このくらいは必要」

という数字が示されています。１０歳代の睡眠の邪魔するものは、携帯電話、スマホ。布団に入ってか

らも、メールをしている人は、睡眠不足や寝付きの悪い割合が高いそうです。 

 暑い時期の睡眠不足は、熱中症のリスクに直結します。布団に入る前に携帯電話やスマホの電源を切

るか、別の部屋に置いて寝るようにしましょう。  「健康づくりのための睡眠指針２０１４」厚生労働省

健康づくりのために必要な睡眠時間は？ 


