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エアコンがほぼ完備された現代でも、夏になると寝苦しさを感じるという人は多いのではないでしょうか？ 暑さや湿

気で寝付きにくい、エアコンをつけて寝てもタイマーが切れると起きてしまうなど、夏の睡眠はなかなか厄介。その解決

には、こうした暑さにまつわるトラブルに対処するのはもちろん、そもそも多くの人が抱えている睡眠の質の低下にきち

んと向き合うことが大切です。睡眠のメカニズムを知り、暑い夏でも快適に入眠できる方法をご紹介します♪ 

・快適な入眠にはしっかり朝日を浴びる・ 

快適な入眠には、自然な眠りを誘う働きがある「メラトニン」というホルモンがしっかり分泌されていることが不可欠で

す。メラトニンは強い光によって分泌が抑制されるため、昼間は少なく、日没以降に増えます。このメラトニンは『セロト

ニン』という別のホルモンが原料になって作られます。そしてセロトニンは、朝日を浴びることで分泌されるという性質

があります。つまり、良い眠りのためには、きちんと朝日を浴びることが大切なのです。朝日を浴びるとセロトニンが分

泌され、そこからメラトニンが作られ、メラトニンの働きで日没以降徐々に眠くなり、すんなり入眠できるという良い睡

眠サイクルになります。朝起きたらすぐにカーテンを開けて、しっかり朝日を浴びましょう。また、休日に昼過ぎまで寝て

しまうと、この睡眠サイクルが乱れて、夜寝付けなくなり、月曜の朝からグッタリしてしまいます。休日でも、寝坊をする

のはいつもの起床時間よりプラス１時間くらいまでにし、睡眠ホルモンがリズミカルに分泌されるようにしましょう。 

・寝る 1時間前はブルーライトを控える・ 

夕方以降、強い光を浴び続けることは、快適な睡眠の妨げになります。特に蛍光灯などの青白い光はメラトニンを抑

制する作用が強いため、夜は室内の照明を白熱灯など温かい色の光に変えると良いでしょう。間接照明や足下照明

などを利用するのもおすすめです。また、PC やスマートフォンから出るブルーライトにもメラトニンを抑制する働きがあ

るので、寝る 1 時間前には見るのをやめたり、またブルーライトを抑えたり、カットする機能を使い、できるだけその光

を浴びないようにしましょう。 

熱帯夜でもスーッと眠りにつくには？？ 
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https://dolphin-trip.amx.co.jp 

※空港内での画像は特別な許可を得て撮影しています。 


