
自己啓発研修③ 

令和 8 年 2 月 13 日（金曜日）17:30～18:00 

『 睡眠 』について研修を行いました。 

睡眠の質が落ちる原因についての動画と、仮眠についての動画を見ました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  睡眠の質は、「睡眠ホルモン」・「ストレス・フリー」・「腸内環境」この３つがそろって整い、 

質の高い眠りにつながります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

睡眠の質が悪いだけで 

身体的にも精神的にも 

不調が… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  仮眠することで「疲労回復」「疲労蓄積の予防」「作業効率アップ」の効果が得られます。 

 

 

寝る直前までスマホを見てしまうことや、長い時間昼寝をしてしまうことがよくあるのですが、 

睡眠の質が悪いと起きる症状がたくさんあることを知ったので、これからは気をつけていきたいです。 

 

質の良い睡眠を取ったり、正しく仮眠をとったりして集中して仕事に取り組みたいですね       

15～30 分が 

適切な仮眠時間 


