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　私たちの理想の睡眠時間は、個人差はありますが
だいたい6～7時間と言われます。少し言い方を変え
てみます。「私たちの理想の睡眠時間は、だいたい1
日の1/4」。こう聞かされるとちょっと驚きませんか？
私たちは1日の1/4を眠ることに費やしているのです。
1日24時間の中で、6時間も一つのことに費やすもの
は他にないのではないでしょうか？

それくらい私たちにとって重要な睡眠。しかし、つ
いないがしろにしてしまう睡眠。まず、睡眠の効果に
ついてお話しします。

このように睡眠には、身体にとってよいことがたく
さんあります。もう一つ大事なこと、それは頭の中を
整理することです。

何かがあってひどくイライラしていても、一晩じっ
くり眠ることができると、翌朝意外と気分が落ち着い
ていたという経験はありませんか？質のよい睡眠を
とることで、いらだちも落ち込みも、前日よりは整理さ
れ、落ち着いて、今日をまたニュートラルに近い状態
で送ることができるのです。

それなのに私たちは、忙しいときにはつい睡眠時
間を削ってしまいがちです。また、「寝る間を惜しん
で」ということを美化してしまいがちです。しかしそう
いうことが続くと、睡眠や気持ちに悪い循環が生じ、
憂うつな気持ち・イライラ・不安感などにつながるこ
ともあるので注意が必要です。

そこで、よりよく眠るためのポイントをお伝えし
ます。

よりよい睡眠のために
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臨床心理士

睡眠の効果
●身体や脳の疲れを取る
●成長ホルモンを分泌する
●代謝を促す　脂肪を燃焼させる
●抵抗力や免疫力を高める

気持ちよく眠り、健やかな毎日を送るために、これらのことを心がけてみてください。

よりよい睡眠のための7つのポイント
●生活リズムを整えましょう

寝る時間・起きる時間をだいたい決めて、
守りましょう。
お昼寝は30分程度に。

●リラクゼーションは有効
眠りにいざなうような、ゆったりした腹式呼吸を
心がけましょう。

●テレビ・読書・携帯電話・
スマートフォン・ゲームは
強い光や、話を理解しようとするよう
な能動的な行動は、脳への刺激と
なって目を覚ましてしまいます。寝る
前は控えましょう。

●眠るためのお酒も
お酒を飲むとトイレが近くなります。寝ているとき
も例外ではありません。
また、身体のなかはアルコールを分解しようと活動
するため、身体が起きた状態に近くなってしまいます。

●睡眠環境を整えましょう
暑い・寒い・騒がしい等は良眠を妨げます。冷暖
房・あたたかい寝具や衣類は適切に使いましょ
う。騒音を避ける手段（耳栓・寝室をかえる等）を
検討しましょう。

●お薬も一つの手です
不眠が続くよりは、お薬を使っても寝たほうがい
いこともあります。

●寝ることにこだわりすぎない
「寝なくちゃ！」と思うあまり緊張してしまうのは
本末転倒です。また、年齢と
ともに必要な睡眠時間
は短くなっていきま
す。若いころと同じ
だけの睡眠時間
に固執しないよ
うにしましょう。

●第14回糖尿病地域連携友の会は、9月24日（土）に病院管
理棟4階のさいゆうホールで開催しました。患者さんとご家
族19名、スタッフ19名の参加でした。テーマは、「手軽に朝
食を充実させよう」で、栄養バランスを考えた食物繊維たっ
ぷりの朝食を準備しました。主食は低糖質で食物繊維が豊
富なブランパンでし
た。ミニレクチャーは、
武田昌也内科医長か
ら「あなたも糖尿病博
士 ～クイズで知ろう
糖尿病～」の内容で
12問の〇×問題や４
択問題を出しました。
笑ったり、解説時には引き締まった顔になったりと、みんなで
楽しく勉強しました。恒例のワールド・カフェでは、普段の朝
食や食事前後の血糖値の振り返りを行いました。参加者か
ら「新しい食材を覚えた」「武田先生のお話や皆さんとの交
流を通じて病気に対する関心が強くわき、今後も健康に留
意していきたい」「知らないことがいっぱいあった。楽しかっ

た」など、多くのご意見、ご感想をいただきました。会の最後
には、手足の先までピーンと伸ばし、全員でラジオ体操を元
気いっぱい行いました。
●糖尿病協会分会「済生会なでしこ」の行事「歩こう会」は、
10月21日（金）に開催しました。患者さんとご家族15名とス
タッフ7名で、秋バラが美しく咲いているRSKバラ園に行きま
した。池田理学療法士から準備体操のレクチャーを受け、
園内を30分歩いた後で自由に散策しました。フレグランス
ガーデンではバラの心地よい香りに癒され、幸せな気持ち
になりました。昼食は「いけす料理 やま幸」で、和定食を
ゆっくりよくかんでいただきました。看護師からはクイズ、中
塔糖尿病センター長からは糖尿病治療のトピックスを紹介
しました。参加者からは「楽しかった」「また参加したい」とと

ても好評でした。
当院では、このよ
うな糖尿病患者
さんとの勉強会を
四季折々に企画
しています。興味
のある方はぜひ参
加してください。

「第14回糖尿病地域連携友の会」と
「歩こう会」を開催しました

栄養科管理栄養士　森 美和子

画像診断科診療放射線技師　吉村 祐樹

　｢MRIに金属は持ち込めない!｣
　MRI検査を受けたことがある方であれば、一度は聞いたことのある
フレーズではないでしょうか。では、その理由をご存じですか?
　MRI検査はX線を使用しない代わりに、強力な磁石の中で特殊な電
磁波を出しながら検査を行っています。そのため、部屋全体が非常に
強い磁場の空間となっています。そこに金属が存在した場合、素材に
もよりますが、引きつけられたり、異常な発熱が起こったりと患者さん
に危険がおよぶ恐れがあります。入れ歯や補聴器など、身に付けてい
る金属はその場で取り外しができますが、体内金属は取り外しができ
ないため、事前の確認が大切です。
　そのため、検査予約時に各診療科で、検査が行えるか判断するため
にチェックリストを用い、体内に挿入されている金属の有無の確認を
しています。現在、多くの体内金属はMRI対応の素材に切り替わって
きていますが、一部の心臓ペースメーカーや人工内耳などはMRI対応
ではなく、検査が行えないことがあるため、ここでの確認は重要です。
　また、検査直前にMRI室で問診票を用い、最終的な確認を行うこと
でダブルチェックをしています。安全な検査を行うためにも、皆様のご
協力をよろしくお願いいたします。

MRI検査における体内金属の確認
シリーズ
医療安全

心臓ペースメーカー 入れ歯

補聴器 ジェルネイル


