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	良い睡眠のための大切なポイントは、前夜寝た時刻にかかわらず朝は同じ時刻に起きることです。たとえ前の日の夜に寝つけなかったとしても、その分遅くまで眠ってしまうと、睡眠リズムが後ろ倒しになってしまい、さらに寝つきが悪くなるという悪循環に陥ってしまいます。それを避け、朝同じ時刻に起きるようにすると、夜は自然と眠くなり深く眠れます。
	朝起きて太陽の光を浴びることで、体内リズムが調整されます。それにより、起床後14～16時間程度で「メラトニン」が分泌されて眠りやすくなります。日光を浴びると時差ボケが治りやすいというのも、これによるものです。
	昼寝をするなら、30分程度を午後3時までに
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	ベッドを出たら、しばらく別の場所で過ごします。ベッドから離れている間、スマホなど頭が冴えるようなものは避け、読書や音楽で静かに過ごしましょう。そして、眠くなったら、ベッドに戻るようにします。
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	いいえ、それは不眠を悪化させる良くない条件づけの原因です。
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	「横になっていれば少しでも疲れが取れるかも」とベッドで横になるのは、本来の睡眠の質を悪化させるため、逆効果です。眠らないときはベッドを離れましょう。
	こういった行動は脳を覚醒させます。この習慣は「ベッド＝頭を働かせる場所」という条件づけを促進させ、不眠を引き起こす原因となります。
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	睡眠の生理
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	ヒトには体内リズムとして知られる固有のリズムである概日リズム（サーカディアンリズム）があります。体内時計として、2017年のノーベル医学生理学賞受賞でも注目されました。ポイントは概日リズムは、約25時間と24時間（1日）よりもわずかに長い点にあります。そのため、放っておくと次第に後ろにずれていきます。夏休みなど長期の休みがあると起きる時間が遅くなったり、寝る時間も遅くなったりするのはそのためです。
	この概日リズムを24時間周期に合わせてくれるのが、太陽の光です。逆に寝る前に強い光を浴びると、体内時計が遅れてしまいます。寝る前にスマートフォンの光や、コンビニの光を浴びると睡眠に良くありません。
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	うつ状態の行動
	1.　活動量が減る
	3.　周りにうまく助けを求められない




