
生活の中で1/4～1/3の時間を占める睡眠。そんな睡眠には「脳や身体の休養」「疲労回復」「免疫機能の増加」「記憶の固

定」「感情整理」など多くの重要な役割があり、とても大切な行動です。

そんな睡眠を甘く見ていると・・・。ここでは睡眠不足について考えていきたいと思います。

□ 布団に入ってもなかなか（30分～1時間以上）眠りにつけない

□ 夜間、睡眠途中に何度も目が覚める

□ 希望する起床時間より早く目が覚めてしまい、その後眠れない

□ 日中、気分よく過ごせない

□ 日中、いつものように活動できない

□ 日中、眠くて仕方がない時がある

睡眠不足かどうかを簡易なリストからチェックしてみましょう。 １つでも当てはまり、生活に支障

をきたすようであれば、一人で悩

まず早めに専門職*に相談しま

しょう

＊かかりつけ医をはじめ、保健師，看護師，助産師，

薬剤師，管理栄養士，栄養士などの保健指導従事者

➡チェックがついた人もつかなかった人も、

裏面の快眠ポイントを実践して、自分の睡眠をより良くしていきましょう！

睡眠不足の悪影響としては、短期的にみると「眠たい」、「集中できない」、「やる気がでない」、「機嫌が悪くなる

（怒りっぽい、イライラする）」、「不安感が高まる」といったものがあります。そしてそれが長期化すると、身体へ

の影響は大きくなります。

健康な人でも、たっぷりと眠った日と比較して、寝不足（4時間睡眠）をたった二日間続けた（または続いた）だけで

食欲を抑えるホルモンは減少し、逆に食欲を高めるホルモンが亢進するため、 Υ βϥことが分かっています。

これが肥満の原因となり、生活習慣病リスクの増加、生活習慣病の発症・悪化につながっていきます。

また肥満が睡眠時無呼吸症候群の原因となり、質の悪い睡眠がさらなる睡眠不足、生活習慣病の発症へと負の連鎖が続

いてしまいます。

睡眠時無呼吸症候群

肥満

生活習慣病の発症・悪化へ

日本大学医学部の兼板佳孝専任講師らが行った全国の日本成人約２万５千人を対象にした調査では、７～８時間の睡眠

をとっている人が最もうつ状態である割合が少なく、５時間未満になると増加することが明らかになりました。

18～55歳の健康な男女164名を対象にした調査では、 ỡ ⱲḧΥ σΜϽи˔Фχ נּ Υ ᴥΰϘΰθʻ
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参照：くすりと健康の情報局よりby第一三共ヘルスケア

（データ：PLoS Med. 2004 Dec;1(3):e62.）
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リラックスすると，ネガティブな思考や感情が生じにくくなり

ます。

★リラックス方法★

入浴（眠る1～2時間前に40度程度のぬるめのお湯にゆっくりつ

かる）、呼吸法、アロマ、音楽、ストレッチ等

起床後，太陽光を浴びたり、朝食を食べることで体内時計の

リズムがリセットされ、15～16時間後に自然と眠気が出現し

ます。

朝食を欠食する頻度の高い人ほど、

睡眠と覚醒のバランスが崩れる危険度が高い

（＝不眠症状を呈しやすい）です。
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国内外の疫学研究（数千人を対象とした質問紙調査）におい

て、運動習慣がある人には不眠が少ないことがわかっていま

す。さらに高齢者はその恩恵を受けやすく、1日30分以上の

歩行を週5日以上実施している人では，入眠困難，中途覚醒

を自覚する割合が低いです。
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カフェイン：夕方から就寝前の摂取で寝つきの妨げ，睡眠

時間の短縮につながる恐れがあります。

アルコール：入眠までの時間は短縮しますが短期的なもので、

むしろ浅い睡眠が増加し、質の悪い睡眠になり逆効果です。
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眠れない人の多くは，睡眠時間を確保しようと寝床に就く時

刻を早めに設定しがちですが、寝つける時刻は日中の身体活

動量や季節で変化するものです。そのため、必要以上に眠ろ

うとすると中途覚醒が増加し、熟睡感が損なわれ，不眠を呈

しやすくなります。

＊θιΰֿבΜ χ ψʺˮ ΨσμοΤϣ τ˯ρ

◘Ξρ  ΤΰΰοΰϘΞἱΰΥΚϥθϛʺ"̓ⱲϘπτ

ϥ"ρⱲḧϬὨϛϥχΥΜΜπΰϡΞʻ

ᵾᵮᶉᶂᶅᵪᶨ ᶊᶃᵮ

Ḳḱḋ᷄ḁḇᶹḨᶱ ᶪ

夕方以降に浴びる光、特にパソコンやスマートフォンのLEDディ

スプレイから発せられるブルーライトは体内時計を遅らせます。
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快眠ポイントを押さえて、質のいい睡眠を心がけましょう

ה √ↄ⌂∫√╠ ⌐ ↄ
ה ⇔™ ⌐ ה √ↄ⌂∫√╠15-20 ─ ☻◒♇ꜝꜞ≢ⱴ꜡▪╛♅♇꜠♩☻ה

⅔─╘╢⌠ה ⌐ ╢
ה ⅝√╠ ╩ ┘╢ ה │ ⌂ ה ╢ ⌐ ⇔™ ╩⇔⌂™

22ה │ ╩ ≤⇔Ⱪꜟכꜝ▬♩│ ↑╢

ה ╩ ╢ ⱨ▼▬fi◌ה │16 ה⌐≢╕ │ ╢ ╕≢⌐ ה ╩⇔⌂™

時 6 ７ 15 1613 2220 23


