
安全衛生活動 R7.9月号
今回は、健康な睡眠のための知識についてお話します。
日本人の約20％が不眠症を抱えているといわれていますが、就労世代における頻度
はそれよりも高いとの報告があります。また「睡眠負債」という言葉もありますが、
睡眠不足は日中の生活にも悪影響を及ぼし生産性低下にもつながります。
不眠症には寝つけない、夜中に目が覚める、早朝に目が覚めるなどの症状があり、
これが続くと生活習慣病や肥満のリスクも高まります。また、適切な睡眠はこころ
の健康にも不可欠であり、不眠がメンタルヘルス不調の初期症状として現われてい
るかもしれません。
快眠はストレス解消や健康維持に影響を与え、パフォーマンスの向上につながりま
す。睡眠の問題について正しい知識を伝え、従業員が生き生きと働けるお手伝いを
したいと思います。

お客様と成長し素晴らしい未来をつくる

睡眠不足とヒューマンエラーとの関係は、
ケアレスミスや居眠り運転だけでなく、多
くの重大な産業事故や医療事故の原因にも
なっています。例えば、スペースシャトル
「チャレンジャー号」の爆発事故や、ス
リーマイル島原発の事故は、調査委員会の
報告書によって作業員の睡眠不足が間接的
に影響していたと結論付けられています。

9月もまだまだ残暑が続くと思いますが、良い睡眠のための3つのポイントを参考に、今
一度、自分の一日のサイクルを見直すとともに、自ら健康管理をしっかり行いながら、
仕事や趣味に打ち込んで頂ければと思います。 ご安全に！

https://sampolab-ad.com/announcements/cvvbb7va11vsapvr
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