
●寝酒はほどほどに！ 

 アルコールには眠気を催す効果があり、飲むと寝つ
きがよくなります。しかし、 
寝酒が習慣化すると飲む量が増え、依存症になりま
す。睡眠中にアルコールがなくなると眠りが浅くな
り、夜中や早朝に目が覚めるなど、かえって睡眠の
質が悪くなります。よい睡眠をとる方法としては、
食事、運動、入浴で身体のリズムを整え、寝室を静
かに暗く快適にするなど、よい睡眠をとるための環
境づくりを心がけましょう。 
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