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①質の高い睡眠をとると太りにくくなる
質の高い睡眠がもたらす影響
・血圧や血糖値を下げるホルモン「インスリン」の分泌が高まり高血糖状態を防げる
→糖尿病のリスク回避に。

・食欲を抑制するホルモン「レプチン」の分泌が高まり、食欲を増進するホルモン「グレリン」
の分泌が抑えられるため過食防止に。

・交感神経と副交感神経のバランスがとれ、交感神経の緊張状態が続くことはなくなるので血圧
が正常値に保たれます。

②食習慣を整えることも質の良い睡眠に繋がる
実は睡眠は食習慣の影響を受けやすいのです。
そこで下記には今日からでも実践しやすい、
「質の高い睡眠をもたらす食習慣のコツ」を２つ紹介します♪

・「夕食抜き生活」は避ける
脳の視床下部から分泌されるホルモンの１つに覚醒物質「オレキシン」があります。オレキシンは
絶食状態だと分泌が促進され、食事をとると分泌が抑制されます。そのため、夕食を食べず空腹状
態で眠りにつこうとしても、かえってオレキシンの分泌が促進され食欲が増大する上に覚醒して眠
れなくなります。その結果、睡眠の質が落ち自律神経のバランスが乱れてしまいます。夕食のカロ
リー摂取を控えている方も、寝る数時間前には軽めの夕食をとり、適度な空腹で眠りましょう♪

・寝る前は温かい飲み物より冷たい飲み物を
人間の体は内臓や脳の温度（深部体温）が下がっていくことで入眠しやすくなります。
そのため寝る前に飲み物を摂取する場合は温かい飲み物より冷たい飲み物がオススメです♪
（冷たすぎるとお腹の冷えに繋がってしまうため注意しましょう。）


