
 

７時間12 分

 

厚生労働省は、健康のために推奨する睡眠時間

や生活習慣を世代ごとに示した「健康づくりの

ための睡眠ガイド 2023」を新たにまとめまし

た。(2023/12) しっかり睡眠はとれていますか？ 
 

 

 
 

「NHKウェブサイト」より 
Wakuwaku Kyozai Land <www.e-kyozai.com> 


