
Outline

1.現代社会と睡眠 若者は無理が効く？

2.眠りの仕組み(基本法則)を知ろう
3. よい眠りの工夫
4.居眠りの原因 病的眠気を見逃すな



よい眠りの工夫

1. 光とリズム :                                            
体内時計のリズムの同調とメリハリを

夜間の光照射の影響

日中の活動が体内時計を整える

2. 体温調節
3. 食事
4. リラクゼーション (内分泌・自律神経系)



光とリズム１
夜間コンビニ利用頻度と睡眠・身体愁訴 (男子高校生)

(Honda, SBR 2008)  

平日の総睡眠時間
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光とリズム２
高齢者のメラトニン分泌減少は回復しうる

高照度光

（Mishima,  JClinEndMetab 2001)



1. 光とリズム
2. 体温調節：脳温低下が睡眠をもたらす
運動・入浴の時刻 就床2-3時間前に体温上昇
半身浴/足湯の有効性血行改善・発汗で熱放散

3. 食事: エネルギーの充足(飢餓状態で不眠)
規則的な食事が体のリズムをつくる
夕方以後のカフェイン、寝酒、寝タバコ、就寝前の大
食を避ける

4. リラクゼーション (内分泌・自律神経系)

よい眠りの工夫



1. 光とリズム

2. 体温調節

3. 食事

4. リラクゼーション
ストレスホルモンを減らし、副交感神経優位へ

睡眠の知識を生かす
寝室環境の整備(高照度騒音を避ける、温度湿度調整)
ストレスの調節 就寝前は意識的に緊張を解き on→off
各自にあったリラックス法
飲み物(牛乳ハーブ等)、香り、軽いストレッチ体操
音楽、読書、入浴、自律訓練法 etc

よい眠りの工夫



昼寝の効用1

昼寝の問題点 (従来の指摘)

１.リズムがずれる
２.夜の眠りが悪くなる
３.直後にぼんやりする(睡眠慣性)

よい昼寝の目安 [個人差あり]

• 楽しむため、前向きな昼寝をとる(寝不足の補償でない)
• 徐波睡眠になる手前まで(20-30分程度)
• 眠る姿勢 (布団で横になると深睡眠になりがち)
• 体内時計を考えた時間帯にとる
(眠気は2時間周期・夕方は強く眠りにくい時間帯)



昼寝の効用 2

対象：不眠やうつを抱える55-76歳の地域住民 23人
スケジュール：週3回、4週間(全12回)
昼寝30分後3pm集合、講話30分、グループワーク45分、軽運動30分

(田中秀樹 2007/「睡眠心理学」16章)

短期集中体験型「睡眠健康教室」



心身と睡眠の調和が“睡眠力”

＊睡眠は恒常性維持に伴う自動調節機構
・追いかけない
・心身の状態(視床下部で生体情報が統合)
を睡眠に望ましい状態に準備する

体温調節

食事
エネルギー代謝

緊張/リラックス
自律神経系

ストレス反応
内分泌機能

光とリズム
体内時計

睡眠
覚醒
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眠気とは
(O’Malleyによる)

疲労

眠気 無気力

睡眠時無呼吸症候群

睡眠不足症候群

ナルコレプシー
過眠症

認知症

統合失調症（陰性症状)

うつ病

慢性疲労症候群感染症

悪性腫瘍

パーキンソン病

HIV

不眠症

リズム障害



病的眠気の判定基準
過眠症状の定義2つ
・不適切な時間に居眠り反復：

短時間昼寝で眠気が一時的に緩和するが再出現

・睡眠時間の延長：回復感なく総睡眠量が大幅増加

過眠の診断(判定)基準２つ
・ 日中眠り込みやすいこと （ナルコレプシー型)

4-5回昼寝試行を行い寝付くまでの平均時間を算出
平均睡眠潜時(mSL)≦8分

・ 睡眠時間が延長すること （特発性過眠症型)
一日の総睡眠時間≧ 660分



過眠症状
1. 夜間睡眠の量的障害
• 睡眠不足・一部の不眠症

• 睡眠と体内時計のリズムの不整合

(概日リズム睡眠障害、夜勤、冬季うつ病の一部)

2. 夜間睡眠の質的障害
• 睡眠時無呼吸症候群、周期性四肢運動障害、等

3. 睡眠覚醒中枢の機能障害
• ナルコレプシー、特発性過眠症

• 治療薬などの中枢性副作用

まず睡眠時間と睡眠衛生を確認、寝不足とリズムを整
えた上で検査・診断

病的眠気の原因は多彩： 正しい診断に基づく治療を



ナルコレプシー (居眠り病)

典型的な過眠症 日本人に多い(1/600人)

• 耐え難い眠気のため、居眠りを反復
大学入試、上司と面談、会食、歩行中など

• 情動脱力発作(特徴的な症状)
笑ったり驚いたりすると、突然、姿勢を支える
筋肉の脱力が生じる。数秒ー1分程度。

• 金縛り(睡眠麻痺)
• 寝入りばなの生々しい悪夢 (入眠時幻覚)

霊感が強いのではなく、レム睡眠の発現異常が原因

覚醒中枢の覚醒維持能力低下



特発性過眠症
・日中の過剰な眠気と居眠り
覚醒困難 (朝、昼寝時に関わらず) 時に睡眠酩酊
睡眠時間の延長

・自律神経症状 頭痛 起立性低血圧 体温調節異常(冷え)

ナルコレプシー 特発性過眠症

日中の居眠り

居眠りの持続時間 昼寝は短時間(20-30分以内) いったん昼寝すると1時間以上持続

覚醒時の状態
ちょっとした刺激で容易に覚醒、覚醒
時にサッパリした爽快感がある

覚醒には常に困難を伴い、爽快感はない。
睡眠酩酊(重度の睡眠慣性)もあり。

眠気の性質
耐え難い眠気で、気づくと寝込んでい
る睡眠発作の形もある

眠気で頭がぼんやりするが、何とか眠りこ
むのは我慢できる。自動症多い。

夜間睡眠

睡眠構築 入眠時レム睡眠期が半数にある
深睡眠が夜間睡眠後半にも出現しやすい。
夜間睡眠の質的障害はない。

睡眠の質 中途覚醒が多い 総睡眠時間は正常か延長する

睡眠中枢が必要を超え過剰活動する(?)



まとめ

1. 現代社会は夜型化短時間睡眠化
若者も無理が効くわけではない

2. 眠りの仕組みを知る
個人差：自分の時間を管理、身体の声を聞こう

3. よい眠りの工夫
日中の活動ーよく生きること が大切

4. 病的な眠気は専門病院で相談を



参考資料眠りの仕組みについてもう少し学ぶために
• 神山 潤 朝起きられない人のねむり学 新曜社 1800円 (わかりやすい 訴えかける)

• 堀 忠雄 快適睡眠のすすめ 岩波新書 780円 (わかりやすい)

• 粂 和彦 眠りの悩み相談室 ちくま新書 700円 (具体例が豊富) 
• 井上昌次郎 睡眠障害 講談社現代新書 680円 (わかりやすい)

• デメント著藤井留美訳 ヒトはなぜ人生の3分の1も眠るのか？講談社 1680円
（現代睡眠研究の創始者の手による 読み物として面白い）

睡眠と睡眠障害についての系統的な知識を得るために
• 井上雄一,林光緒 眠気の科学 朝倉書店 3600円 (科学的だが読みやすい 2011年刊 )

• 堀 忠雄 睡眠心理学 北大路書房 3400円 (睡眠評価や改善法など心理的研究の集大成)
• 高橋清久編日本学術会議 睡眠学-眠りの科学・医歯薬学・社会学 じほう 3400円 (睡
眠研究の到達点を網羅し、全体像をつかめる)

• 内山真 睡眠障害の対応と治療ガイドライン第2版 じほう2700円 （医療関係者向けのハ
ンドブック。様々な睡眠障害の要点をコンパクトに記載）

• 北浜邦夫 脳と睡眠 朝倉書店 4500円 (睡眠の基礎研究の歴史と現状を正確に記載、
参考とする引用文献が豊富 専門的)

参考になるWebsite
• 日本睡眠学会 http://jssr.jp/ 学会認定睡眠医療専門機関のリストもあります
• 快眠推進倶楽部 http://www.kaimin.info/ 
• 睡眠ネット：http://www.suimin.net/
• 過眠症の杜 http://kaminsho.jp/ 
• 子供の早起きをすすめる会 http://www.hayaoki.jp/
• 日本ナルコレプシー協会 http://www2s.biglobe.ne.jp/~narukohp/



睡眠日誌の記入例
(“過眠症の杜” websiteからexcel版をdownload可能)



健康づくりのための睡眠指針2014
～睡眠12か条～

1. 良い睡眠で、からだもこころも健康に
2. 適度な運動、しっかり朝食、ねむりとめざめのメ
リハリを

3. 良い睡眠は、生活習慣病予防につながります
4. 睡眠による休養感は、こころの健康に重要です
5. 年齢や季節に応じて、ひるまの眠気で困らない
程度の睡眠を

6. よい睡眠のためには、環境づくりも重要です



7. 若年世代は夜更かし避けて、体内時計のリズ
ムを保つ

8. 勤労世代の疲労回復・能率アップに、毎日十分
な睡眠を

9. 熟年世代は朝晩メリハリ、ひるまに適度な運動
で良い睡眠

10.眠くなってから寝床に入り、起きる時刻は遅らせ
ない

11.いつもと違う睡眠には、要注意
12.眠れない、その苦しみをかかえずに、専門家に
相談を
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