
皆さま、今年度も生活習慣アンケートにご回答いただきましてありがとうございました。
さて、「睡眠」について皆さまどのような回答をされましたでしょうか？今回は睡眠の状況により、
食習慣・運動習慣への影響、また習慣改善のための取り組みの程度についてご紹介したいと思います。

設問1：睡眠は充分にとれていますか？

設問2：健康管理・健康増進のために取り組めていますか？

睡眠：あまり・まったくとれていない人（N=1022） 

睡眠：だいたいとれている人（N=1280） 
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健康管理・増進への意識 

自分なりに取り組めている 取り組めないので不安がある 

取り組めていないが心配はない 
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「睡眠がとれている人の方」が 

「運動」「食事」について改善へ

の取り組みができている 

睡眠は脳と体

の疲労回復を

する大切な時間

です。睡眠不足

の方は「睡眠時

間の確保」を生

活の中での最

優先項目にしま

しょう。 

32％ 51％ 16％ 
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ている  
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「健康管理・増進へ

取り組めていない

ので不安がある」

人が「2人に1人」 


