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睡眠と食べ物・飲み物

×

消化に良い物を！

寝る前の食事は肥満の原因になり、2～3時間前には食事を済ませることが理想
的だと言われています。食事の内容も、揚げ物や脂身の多い肉、ラーメンなどは消
化に時間がかかり、睡眠を妨げることになってしまいます。

漬物などの塩気のあるもの、レモンなどの酸味の強いもの、ケーキなどの甘いもの、
唐辛子などの辛みの強いものは胃酸の分泌を促進するため、避けたほうが良いです。

消化の悪いものや胃もたれのする物は、胃の消化活動が活発になります。そのため、
睡眠中は自身は寝ているつもりでも、脳が起きている状態（覚醒）になってしまい
ます。

飲み物に関しては、コーヒーや紅茶、栄養ドリンクなどのカ
フェインを含むものは眠りの妨げになるので、控えましょう。

逆に、寝る前に飲むと良い飲み物は自律神経を整えるホット
ミルク、リラックス効果があるハーブティー、美容効果のあ
る豆乳などです。

また、コップ一杯の水を飲むだけでも、血流の流れが良くな
ります。ただし、キンキンに冷やしてしまうと血行が悪く
なってしまうので、温かい飲み物か、常温の飲み物を飲むよ
うにしましょう。

アルコールも睡眠には大敵です。寝つきは良くなることがあ
るかもしれませんが、睡眠の質は確実に下がります。脳が途
中でおきてしまいやすくなる（中途覚醒）ので、ほどほどに
しましょう。

参考：東京西川 眠りのレシピ「寝る前の食事にはご注意」

理想は、鶏肉や魚、豆や卵といった良質なタンパク質を摂取することです。また、お仕事などの関係で、
どうしても食事を摂る時間が遅くなってしまうこともあると思います。お腹が空き過ぎて眠れないと
いったこともあるでしょう。その場合は、おかゆや雑炊、うどん、ヨーグルトといった消化に良い食べ
物を摂取することをおススメします。
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