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大正健康ナビ、12/25 新着情報の動画を公開！ 

睡眠の質を上げてくれる 1 分間ストレッチでぐっすり快眠  

 

  

 

大正製薬株式会社（以下、当社）が運用する健康情報サイト「大正健康ナビ（https://www.taisho-

kenko.com）」では、12 月 25 日に「ぐっすり快眠 1 分間ストレッチ（動画）」を新着公開しました。 

 

「寝ているはずなのに、朝起きた時に疲れがとれていない…」「眠りが浅い…」そんな睡眠のお悩みを

抱えていませんか？ ぐっすり眠れて、疲れがとれる“快眠”のポイントは、眠り始めに訪れる深い睡

眠「深睡眠（しんすいみん）」！この「深睡眠」がしっかりととれていることが重要なのです。 

睡眠専門医 白濱龍太郎先生が考案した、深睡眠を得るための「ぐっすり快眠 1 分間ストレッチ」は

簡単で気軽に始めることが出来、とてもおすすめです。今回は特別に動画でご紹介いたします！ 

 

  

 

眠り始めからスムーズに深睡眠に入るために重要なのが、内臓など体の深い部分の体温「深部体温」

を下げることです。人の体には、深部体温が上がると活動が活発になり、下がると自然に眠くなると

いう仕組みがあります。この「高低差」がしっかりあると、深睡眠が得られやすくなるのです！ 

動画では、深部体温を「上げる」ストレッチと、深部体温を「下げる」ストレッチをご紹介していま

す。 

 

深睡眠のために大切なのは「深部体温」 

https://www.taisho-kenko.com/
https://www.taisho-kenko.com/


 
 

 

 

睡眠の質を上げるために、今日からやってみよう！ 

「ぐっすり快眠 1 分間ストレッチ （動画） 」 

https://www.taisho-kenko.com/movie/94/ 
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監修者プロフィール 

 

12月 25日 新着健康情報 



 
 

 

 

大正健康ナビでは、生活習慣病などのつらい症状、人には言いづらい悩みの原因、症状、改善や予防

法をご紹介。また、気になる症状をすぐにチェックできるコンテンツもご用意。いろいろな疑問にも

専門医が分かりやすくお答えします。 

 

 

 

当社は「人々の病気を予防し、健康を増進させたい。」こうした思いから大正元年に創業しました。 

以来、100 年以上にわたって生活者の皆さまの 健康で豊かな暮らしの実現に貢献するために、病気の

予防や治療、健康によりそうべく、医薬品から食品まで幅広い製品ラインアップで、 皆さまのさまざ

まなニーズにお応えしてまいりました。昨今、健康意識が高まる生活者の皆さまのニーズが多様化し

ており、このような変化に柔軟に対応しながら高品質な製品とサービスを提供し続けることで、皆さ

まの健康に寄り添ってまいります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大正健康ナビ： https://www.taisho-kenko.com 
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