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第
４
章

⑶
睡
眠
・
休
養
・

こ
こ
ろ
の
健
康

(3) 睡眠･休養･こころの健康

国や県の動向

瀬戸市の現状値

こころの健康は、自分らしく生きるための重要な条件であるとともに、身体の健

康とも関連があります。栄養・食生活、身体活動・運動、睡眠、飲酒、喫煙などは

うつ病や不安障害との関連が明らかになっていることから、健康的な生活習慣によ

り心身の両面から健康を保持し、生活機能の維持・向上を図ることが重要です。

特に、十分な睡眠や余暇活動は、ストレスとの関連が強く、こころの健康に欠く

ことができません。睡眠については、極端な短時間睡眠は、寿命短縮に関連するこ

とが明らかになっており、健康日本 21 第三次では、より良い睡眠には、睡眠の質と

量、いずれもが重要であることから、「睡眠で休養がとれている者の増加」、「睡眠時

間が十分に確保できている者の増加」、「週労働時間 60 時間以上の雇用者の減少」を

指標としています。また、「心理的苦痛を感じている者の減少」をあげています。

第 3期健康日本 21 あいち計画では、行政と企業が連携し健康づくりを進めること

が重要であることから「あいちワーク・ライフ・バランスの推進運動の賛同事業所

数」などを指標としています。

1 個人の行動と健康状態の改善・ライフコースアプローチを踏まえた健康づくり

(3) 睡眠・休養・こころの健康

こころの健康は、自分らしく生きるための重要な条件であるとともに、身体の健

睡眠・休養・こころの健康

（第 3次いきいき瀬戸 21 健康・生活習慣関連アンケート調査より）
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