
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ～～～マママクククラララ選選選びびび～～～   
 今や快適な睡眠を手に入れるためには欠かすことのできない枕。安価なものから高価な 

ものまで、様々な素材のものが販売されています。でも、お店で実際に寝ころんで選ぶの 

にも抵抗があるし、なかなか店員さんにも聞きにくい…また価格に幅がありすぎるし、何が 

どういいかもわからないと思っている人もいらっしゃるのではないでしょうか。そこで、 

今回は「枕の選び方」についてご紹介したいと思います。 

 

 人は 8 時間の睡眠をとると 1 日の３分の１、 

つまり人生の３分の１は寝て過ごしています。80 歳

ならばなんと 24 年間は寝ていたことに！同じ寝て 

いる時間なら質の高い心地良い睡眠にしたいです

ね。枕が変わると眠れないという方も多くいらっしゃ

るように、良い枕を選ぶことは良い睡眠を得るため

に大切なのはいうまでもありません。合わない枕 

だと、寝付きが悪くなる、眠りが浅い、時々目が 

覚める、熟睡が出来ない、朝の目覚めが悪いなど

様々な睡眠障害が起きます。身体に合った枕で 

寝ることで、起床時の疲労感は、かなり軽減される 

はずです。スッキリ心地良い目覚めなら、健康と 

いうだけではなく仕事や 

勉強、スポーツなども良い 

効果がでるのではない 

でしょうか。 

 

 

枕は、高すぎも低すぎも良くありません。自分に 

合う枕を選ぶために、敷布団と頭・首・肩の間に 

隙間が出来ないようにします。正しい枕とは、自分

の首の生理的な弯曲に合った枕のことです。 

 

おおまかに言うと 

●首の前弯が強い人は高い枕が○ 

●ストレートネックの人は低い枕が○ 

枕の中身を調節できるタイプが良いでしょう。 

仰向け寝で枕をして下から手鏡で首を見ます。 

●首のシワが深くなるようだと、枕は高すぎ 

●首のシワが伸びきった状態だと、低すぎ 

首にシワが無く、自然な状態が、最適な枕の 

高さです。良い枕は寝返りしやすく朝すっきり

目覚めることができるはずです。 

 

 

●高すぎる枕…顎を引く姿勢になるため、 

首・肩・背中などの筋肉が凝りやすく、頭痛

やいびきの原因になる 

●低すぎる枕…顎が上がるため、後頭部の凝り

や肩こり片頭痛の原因になる 

●柔らかい枕…頭が沈み込むため、寝返りしに

くく、首に負担が掛かり目覚めが悪い 

●硬い枕…頭に刺激がありすぎて夜中に目が 

覚める 

 長い付き合いになる枕。毎日使うものです 

から、できるだけ自分に合った枕を選びたい 

ものですね。 

 

自分に合った枕を使っていますか？ 

  

  

正しい枕とは？ 

 

 

  

 

  

 

  

合わない枕の悪い影響 


