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ある時刻に就床していた人の割合
NHK国民生活時間調査（10歳以上対象）

夜型化と短時間睡眠化が進行している
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年齢別の就床割合

(田ヶ谷2006）



睡眠不足はストレス

（Spiegel, Lancet 1999)

4時間の睡眠制限6日後 回復睡眠(12時間)6日後
血漿中の

総コルチ
ゾール
(nmol/L)
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睡眠不足は肥満のリスク
レプチン：食欲抑制ホルモン グレリン：食欲亢進ホルモン

レプチンの分泌レベルは睡眠時間が長いほど高くなる

(Spiegel, Nat Rev Endocrinol 2009)

2日間4時間睡眠

2日間10時間睡眠



不眠はうつ病のリスク

追跡年数

う
つ
病
の
累
積
発
症
率

Johns Hopkins大医学生1053人の予後調査 101人うつ発症

(Chang Am J Epidemiol 1997)



睡眠不足による社会的不適応

高校生の睡眠時間と成績の関係

平日の睡眠時間
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睡眠時間の目安
厚生労働省の「健康づくりのための睡眠指針2014」
第5条 必要な睡眠時間は人それぞれ

日中の眠気で困らない程度の自然な睡眠が一番

アメリカ国立睡眠財団(NSF)

年齢別推奨睡眠時間

新生児(0-3か月) 14-17時間
乳児(4-11か月) 12-15時間

実睡眠時間目安＝最低睡眠時間 幼児(1-2歳) 11-14時間
年齢 幼児(3-5歳) 10-13時間

10歳代前半まで 8時間以上 児童(6-13歳) 9-11時間
思春期(14-17歳) 8-10時間

25歳 約7時間 青年(18-25歳) 7-9時間
45歳 約6.5時間 壮年中年(26-64歳) 7-9時間
65歳 約6時間 高齢者(65歳以上) 7-8時間

(sleep health 2015.2.2 online)
(睡眠指針2014中にある記載)
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眠気の仕組み：睡眠の基本法則

1. 概日リズム過程
目覚めやすい時間帯と眠りやすい時間帯は
体内時計が決めている

習慣的睡眠時刻の2-4hr前は寝付きにくい
目覚まし時計(視交叉上核)は視床下部にある

2. 恒常性維持過程



深部体温
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光による体内時計の調節
18                     06                    18                    06                     18

高照度光

高照度光
（内山, 2000)

高照度光



1. 概日リズム過程

2. 恒常性維持過程
長く目覚めていればいるほど、眠くなる

断眠後には睡眠不足をとりもどすための反動

(深睡眠の増加) が自動的に生じる

睡眠調節の基本法則



睡眠物質

・睡眠物質は睡眠負債を表現、睡眠欲求が高まった

動物の体内に蓄積し、眠りをもたらす物質

例）

炎症：

サイトカイン (IL-1β, TNFα, IFN, 

GM-CSF, BDNF, NGF)

内分泌・代謝：

ペプチドホルモン (GHRH, 成長ホ

ルモン, プロラクチン)

ヌクレオシド (アデノシン, ウリジン)

その他：

プロスタグランジンD2, 酸化型グル

タチオン

風邪をひくと眠くなる (井上昌次郎1992）



眠気と眠りの関係

眠気と睡眠の関係は、空腹と食事の関係と同じ
眠気は蓄積する 眠りは必要に応じて自然に現れる

空腹 空腹解消

眠気 睡眠 眠気解消

食事



眠りの個人差

• 年齢 (年齢とともに単調減少)

• 性別 (女性は短いが良質・社会因子も)

• 季節性変動 (夜間睡眠は夏<<冬)

• 長時間睡眠者(1日10hr以上)
短時間睡眠者(1日5hr未満)

• 朝型・夜型

個人差の遺伝的背景について
ADAと深睡眠量（Retey 2005)、Period3 と朝型per35 夜型per34 (Viola 2007)
HLA-DQB1*06:02と睡眠分断化(Goel 2010)、TRIB1と睡眠時間(Ollila2012)

自分の眠りを知る (睡眠日誌を記録)
自分の身体の声(疲れた、眠いetc）に耳を傾ける



睡眠覚醒の調節 ｢眠らせる脳｣と｢眠る脳｣

視床下部(脳幹の一部)が睡眠/覚醒を切り替える

セロトニン系
縫線核

ノルアドレナリ
ン系 青斑核

ヒスタミン系
隆起乳頭核

オレキシン系
脳弓周囲核

ドパミン系
腹側被蓋野 /黒質

覚醒

セロトニン系
縫線核

ノルアドレナリ
ン系 青斑核

ヒスタミン系
隆起乳頭核

オレキシン系
脳弓周囲核

GABA系 腹外側視
索前野核(VLPO) ドパミン系

腹側被蓋野/黒質

徐波睡眠

脳幹部

大脳皮質

視床

大脳皮質

視床

脳幹部

視床下部
視床下部



睡眠覚醒を切替える視床下部
ー生体情報の中枢ー

睡眠

覚醒

体内時計


