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 睡眠不足・イライラ・ストレス社会の中で 
 

 

ぐっすり眠れると、身体の疲れも心のイライラも解消されます。充分な睡眠がとれて、

朝さわやかな気分で起きることができれば、快適な一日が過ごせます。市民アンケートで

は、全体で約 4 割、さらに 20～40 代では半数以上が睡眠不足を感じています。眠るた

めの工夫をしている割合は年齢が高いほど高く、方法として、女性は入浴、30～50 代男

性はお酒、70 代以上は睡眠薬が多いという結果が出ています。 

現代は“ストレス社会”と言われます。過度のストレスは心身に大きな負担となります。

上手にストレスを解消することで心身ともにバランスの取れた生活を送ることができま

す。ストレスについての市民アンケートでは 20～40 代女性、30 代男性の 3 割強が大

いにあると答えています。また、悩んだときの相談相手は家族、友人が大多数を占めてい

ます。ストレスの解消法があると答えたのは女性の方が多く、解消法を見ると、男性は「趣

味・スポーツ」「お酒を飲む」、女性は「話を聞いてもらう」「買い物」「何か食べる」

が多くなっています。 

人と交流し、悩みやストレスを軽減することで、心に楽しみと余裕を持って毎日を過ご

せます。市民アンケートによると、仕事以外で人と交流する機会は概ね女性のほうが多く、

男女共に世代間の差はありませんでした。また、日常生活が充実していると感じている割

合は 20 代女性が最も高く、20 代男性が最も低く、男女を比較すると女性の方が充実感

があるという結果が出ています。 

 

【福生市民の健康に関するアンケートより】 

問） 睡眠は充分にとれていると感じていますか。 
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問） あなたは、仕事以外で人と交流する機会（趣味、友人と会う、ボランティア、 

   町内活動等）がありますか。 
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  しっかり睡眠・すっきりストレス解消 
 

 

 

 

・睡眠不足と感じていても、なかなかとれないようです。 

・自分の生活を見直し、充分な睡眠をとる必要があります。 

 
  

・ストレスを上手に解消する必要があります。 

・自分だけでなく、地域の支援も欠かせません。 

課 題 

睡眠不足を感じている人が多い 

ストレスを感じている人が多い 
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しっかり睡眠、心も身体もはつらつと 

◆上手に睡眠をとりましょう。 

◆ストレスを上手に解消しましょう。 

◆人と交流しましょう。 

◆心の病を減らしましょう。 

 

 

                        心のバロメーター 

 

指    標 現 状 目 標 

・自分が健康だと思っている人（問 40） ５９．８％ ↑ 増やす 

・睡眠が充分に取れている人 

（問 33） 
５９．１％ ↑ 増やす 

・睡眠の確保のためにお酒や睡眠薬を使う

ことのある人（問 36-1） 
３７．４％ ↓ 減らす 

・ストレスを大いに感じた人（問 45） ２２．１％ ↓ 減らす 

・ストレス解消法がある人（問 47） ６６．９％ ↑ 増やす 

・仕事以外で人と交流する機会がある人 

（問 48） 
６７．５％ ↑ 増やす 

  

 

                        上手にコントロール・地域との交流を！ 

 

 

 

 

○上手に休暇をとりましょう。 

○昼間、適度に身体を動かす習慣をつけましょう。 

○気分転換できる趣味を持ちましょう。 

○時には手を止めてひと息つきましょう。 

○プラス思考でいきましょう。 

○ボランティア活動に参加しましょう。 

取り組み 

目 標 

  ひとりひとりの取り組み 

指 標 

こころも元気！元気のまちを目指しましょう 
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