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ねらい

安全に対する意識の強化が求められていますが、【質の高い睡眠】がいかに作
業効率、集中力、そして何より安全に直結するか、その重要性を理解してい
ただきます。
睡眠不足がもたらすリスクと具体的な対策を学び、日々の業務におけるパ
フォーマンス向上と事故防止を目指します。

対象 全社員

所要時間 ２時間

担当講師

プログラム 項目 手法

睡眠の重要性
・睡眠が心身に与える影響 
・パフォーマンスとの関係

講義
チェックテスト

良質な睡眠を
得るために

・光のコントロール
 ・デジタルデバイスの影響
 ・睡眠の質を高める方法

講義

まとめ
・質の高い睡眠で実現する、

より安全で効率的な現場
講義

※プログラムや項目は、貴社と打ち合わせしながら、変更してまいります。
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【概要】 

1 睡眠の重要性

■睡眠が心身に与える影響と睡眠が原因の不調の解説
（睡眠時無呼吸症候群やむずむず脚症候群、ナルコレプシー等）

■睡眠が精神（ストレスによる影響）、身体能力（怪我のリスク）、認知機
能（集中力、判断力等の低下）等パフォーマンスに与える内容を説明

■三次元睡眠尺度表を使っての睡眠のチェック実施

２ 良質な睡眠を得るために

■睡眠に対して、「光」「デジタルデバイス」がどの様な影響を与えるのかを理解
■実践できる、睡眠の質を高める方法を伝授

３ まとめ

■睡眠の質がどれだけ生活や仕事に影響を与えるのか、再度確認し、安全対策
の一環としても意識を高める
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