
 

 日々の健康にとっても欠かせない、睡眠ですが様々な事が原因で質の 

 良い睡眠をとる事が難しい方もいます。ある研究では寝不足状態（４時 

 間未満）をたった二日間続けただけで食欲を抑えるホルモン分泌が減 

 少し、逆に食欲を高めるホルモン分泌が亢進する為食欲が増大する事 

が分かっています。実際に慢性的な寝不足状態にある人は糖尿病や 

心筋梗塞、狭心症など


