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2024 

9月 3日「秋の睡眠の日」 

添付ファイル 

因幡電機産業健康保険組合 

「睡眠の日」は、睡眠健康推進機構が日本睡眠学会との協力によって制定し、 

3月 18日を「春の睡眠の日」、9月3日を「秋の睡眠の日」と定めています。 

睡眠時間は長すぎても短すぎても健康を害する原因となります。  

また、朝目覚めた時に感じる休まった感覚（睡眠休養感）が、 

良い睡眠の目安となります。 

睡眠時間をしっかり確保することに加え、 

睡眠休養感を高める生活の工夫を意識しましょう！ 

・9月 3日「秋の睡眠の日」 

・健康づくりのための睡眠ガイド2023（厚生労働省） 
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https://www.ids-kenpo.com/files/20240902_2.pdf#zoom100
https://www.mhlw.go.jp/content/001293141.pdf

