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睡眠のゴールデンタイムとは
眠りに落ちてから最初の90分のこと。

夜22時～2時の間に眠ると健康や美容に良いと聞いたこと

はないでしょうか。これは「その時間帯に眠ると成長ホ

ルモンが分泌されるから」という理由なのですが、眠る

時間帯は関係ないのです。

成長ホルモンは人の代謝を促し、アンチエイジングにも効

果があるとされるホルモンです。このホルモンは、眠りに

落ちてからすぐに始まるノンレム睡眠の間に分泌され、およ

そ90分間続きます。

何時に眠ったとしても、このノ

ンレム睡眠が適切に取れれば

健康やアンチエイジングを期

待できるでしょう。

★次回第 42 号は 2022 年 9 月 26 日からの各店舗での配布、下記の各ネットページへの掲載、また 9月 23 日の LINE会員への配信にて、ご覧頂けます。
（‘超’寝具店ヌノヤHP、‘超’寝具店ヌノヤ楽天市場店、‘超’寝具店ヌノヤYahoo! ショッピング店、‘超’寝具店ヌノヤ本店）　★次回もお楽しみに ! !
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睡眠のゴールデンタイムと呼ばれている
22時～2時の間に寝ると健康に良いって本当なの？

睡眠のゴールデンタイムは時間帯のこと
ではないので関係ありません。

第 41 号
2022/09/12

※参考文献　『成功する人ほどよく寝ている』前野博之 講談社 
                  『スタンフォード式 最高の睡眠法』西野 精治 サンマーク出版など 

当社の大きな取引先でもある昭和西川㈱の多田昌且社長が、
膵臓癌により、52歳の若さで逝去されました。心からご冥福をお祈りいたします。
1年と２ヶ月の闘病期間、「ご飯が美味い」、「空が青い」、「仕事ができる」…
といったあたりまえのことに、幸せを語っておられたそうです。
人とウィルスの戦いばかりかと思えば、次には、人と人との争いも始まってしまいました。
故人が感じていたあたりまえのことの幸せを、忘れないよう過ごしていかねばと思います。
　　　　　                ‘ 超’寝具店ヌノヤ（株式会社布屋商店）代表取締役社長　布谷剛

編集後記 ほーほー、ナルホド。今号の本文はいかがでしたか？
確かに、午後 10 時～午前 2時は、ゴールデンタイムとよく聞きますね。
それよりも、眠り始めの最初の 90 分間が大切だ、と。ナルホドです。
「なんだ、オマエ、社長のくせに、そんなことも知らないのか！」
と言われそうですが、社内には、もっと睡眠に詳しいスタッフがおりまして。

‘超’寝具店ヌノヤ（株式会社布屋商店） 代表取締役社長 布谷 剛

編集後記


