
 

 

１ 

こんにちは、院長の高橋淳一です。 ９月に入りましたが、皆様いかがお過ごしですか？ こ

れからどんどん夜が長くなり、涼しくて過ごしやすくなってくると思いますが、秋の夜長は夜型

の生活になりやすく、生活リズムも崩れやすいもの。 「夜、なかなか眠れない…」といった方

もいらっしゃいますが、皆さんはしっかり睡眠を取れていますか？  

 

人によっては「あまり眠らなくても平気」といった方もいれば、「せめて８時間は眠らないと…」

といった方もいて、それぞれ違うものですが、ある統計によると日本人の平均睡眠時間は“7 時

間 26 分”になるそうです。 そう考えると「一日の約３分の１」、そして「人生の約３分の１は

眠っている時間」になるというわけですね。 

よく「寝具選びで睡眠の質が左右される」と言われますが、 

そんな寝具の中でも最も大切なのがやはり「枕」でしょう。  

そこで最後に『ご自分の体に合った枕の選び方』を簡単で 

すがご紹介します。  

まず、立ち上がって首の後ろに手を当ててみましょう。 ゴリゴリとした硬い骨があると思い

ますが、これが頸椎(けいつい)です。 この頚椎から頭の方に向かって触っていくと、頸椎は微妙

にカーブしていることがわかります。 このカーブの角度に沿った枕を選ぶことが『自分に合っ

た枕選びのポイント』になるそうです。 皆さんもご自分に合った枕を使って、秋の夜長、質の

高い睡眠を取られてくださいね。 

季節の変わり目で朝夕はだいぶ涼しくなってきましたが、風邪などひかないようお気を付けて

お過ごしください。                           院長 高橋淳一 


