
高齢者のための元気に過ごす生活リズム編 

～昼間、居眠りしていませんか？～ 

  

昼食後や夕方に、ついうとうとと居眠りをしていませんか？眠気を

やり過ごし、午後を元気に過ごすためにはコツがあります。 
  

午後（昼食後～15 時） 

もし昼食の後に眠気があれば、昼寝をしましょう。 

眠気のあるまま作業をしたり歩いたりすると事

故のもとです。眠気をやり過ごし、午後を元気

に過ごすために昼寝を上手にとります。 

昼寝の取り方 

1. 時間帯は昼食後から 15 時までの間に 

これ以上遅い時間の昼寝は夜の睡眠に影響します。 

  もしも、これ以上遅い時間に昼寝をしている方は、 

  15 時までの間に昼寝をとるようにしましょう。 

2. 昼寝の所要時間は 30 分 

 30 分の昼寝は夜の睡眠に影響せず気持ちよく眠れる

所要時間です。また、昼寝から起きた後の寝ぼけも防げ

ます。 

3. 寝起きは準備運動をしましょう。 

 寝起きは寝ぼけていたり、立ち眩みで転びやすいた

め、起き上がる際は、足踏みをして準備運動をしてから

起き上がりましょう。 
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