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睡眠ホルモンのメラトニンは、加齢と
共に分泌量が少なくなっていきます。

睡眠ホルモンであるメラトニンは、光を浴びると減少して

いき、数時間後に増えていきます。これが、朝に起きて

夜に眠くなる睡眠リズムを作っています。

歳をとるとこのホルモンの分泌量が減るため、朝は早々

に目が覚める原因となります。それでも数時間後にメラ

トニンが増えるリズムは変わらないので、早起きした分

眠くなる時間も早まり、早寝となってしまうのです。

この早寝早起き自体に問題はありませんが、夜に分泌さ

れるメラトニンの量が少ないと眠りに落ちた後も目が覚め

やすくなってしまうので、早起き

した際には、早朝に浴びる光を

なるべく少なくし、日中から夕方

までに光を多めに浴びるようにし

ましょう。

★次回第 81 号は 2024 年 03 月 29 日から下記の各ネットページへの掲載、また LINE会員への配信にて、ご覧頂けます。   ★次回もお楽しみに ! !
（‘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）　
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歳をとると早寝早起きになるのはどうして？

睡眠ホルモンが増える時間と
減少する時間が早まるからです。

第 80 号
2024/03/15
第 80 号
2024/03/15

今号の本文を読んで、睡眠不足だと太るということに、なるほど合点がいきました。
なんとなく、睡眠不足だと、それと戦うことに意思力が使われてしまい、チョコレートなど、
つい食べ過ぎてしまうことを感じてはいましたが、ホルモンの影響が大きかったのですね。
改めて、睡眠の大切さに気付かされました。

‘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
能登半島地震により被災された方々に心よりお見舞い申し上げます。

私共も、損傷した店舗の看板や、駐車場の修復に努めておりますが、御不便をおかけしております。
被害が大きな地域の情報には、胸を痛めるばかりですが、一日も早く、新たな日常生活を取り戻せますよう
心からお祈り申し上げます。
大変な始まり方の一年となりましたが、この世で生を受け、今命がある事に、感謝したいと思います。

‘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 昨年の12月から、早寝早起き（22時就寝で5時起床）を実践しています。
早く起きた分、5時～7時半頃までは、読書、YouTubeでの筋トレ＆ストレッチ、掃除に費やします。
会食や出張帰りで就寝時間が遅くなった日は、起床時間を遅らせることは当初の計画通りです。
常々、社内で『数値で会話しよう！』と言っている以上、これも数値で話さねばなりませんが、
12月4日の実行日から集計すると、2月29日現在、88日のうち、67日が5時起きでした。
365日の80％以上を目標としていますので、もう少し追い上げねばなりません。

　　　　　           ‘ 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
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ヌノヤ　快眠の作法

快眠の作法バックナンバーは
こちらから検索で見ることができます


