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今回は「睡眠」についてお伝えします。 

私たちは当たり前のように「睡眠」をとってい

ますが、改めて考えてみましょう。 

「人生の 1/3」は睡眠時間に費やしていると言

われています。人は睡眠中にどんなことをして

いるのでしょうか？ 

主に「脳、身体
の疲労回復・

修復再生」に使ってい
るとされています。 

では、平均睡眠時間はどのくらいでしょうか？男

性7時間49分、女性7時間３６分（平成23年 

総務省「社会生活基本調査」より）で、男女合わせ

て 7 時間 42 分となっています。15～44 歳で

増加、45 歳以上で減少傾向にあります。世界を

みると、睡眠時間が一番長いのは南アフリカの

9 時間 21 分で、次に中国の 9時間 2分となっ

ています。睡眠時間が一番短い国のワーストワン

は日本の7．36時間（２０２１年OECD（経済協力開発機構が

まとめた「世界における時間の使い方より」次いで韓国の

7.85時間となっています。 

睡眠の状態とは次の 3つとされています。 

 

 

 

① 少し揺さぶっても、小さい物音を立てても起

きない 

② 大きな物音や、強い衝撃になって意識を取り

戻す状態 

③ 周期的な生活習慣または自発的な眠気によ

る睡眠 

【睡眠の種類】 

睡眠中、健常な状態であれば、周期的にレム睡眠

(REM:Rapid Eye Movement)とノンレム睡眠

(Non-REM:Non-Rapid Eye Movement)とい

う状態が交互に訪れます。 

＊レム睡眠＊ 

身体：ぐったり 

眼球：素早く動く（目は閉じている） 

脳：起きている状態に近い 

*ノンレム睡眠＊ 

身体：ぐったり 

眼球：動かない（目は閉じている） 

脳：寝ている 
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ところが、色々なことにより睡眠障害が起きると
どのようになるのでしょうか？ 

睡眠不足や睡眠障害は「生活習慣病」を引き起こ
すことが分かっています。 

【睡眠障害】 

①入眠障害 

＊眠りに就くのに 30～60分かかる 

＊不安や緊張が強い時に起こりやすい 

＊不眠症の訴えで最も多い 

②中途覚醒 

＊睡眠中何度も起きてしまい、その後眠れない 

＊加齢とともに徐々に眠りが浅くなり目覚めや
すくなる 

＊日本人の成人の不眠で最も多い 

＊中高年・高齢者に多い 

③熟眠障害 

＊睡眠時間は十分取れているが、ぐっすり眠っ
た感じが得られない、眠りが浅い状態 

＊睡眠時無呼吸症候群 

  眠っている間に呼吸の障害が起こり、睡眠の
量と質が低下、昼間に強い眠気を起こすこと
が多い 

＊周期性四肢運動障害 

   眠っているあいだに足がぴくんぴくんとした
動きをくりかえす。本人は気づかずむしろ眠り
が浅いと感じることが多い 

 

④ 早朝覚醒 

自分の望む起床時刻より 2時間以上早く目覚め
てしまう状態 

＊加齢とともに体内時計のリズムが前にずれて
起こる 

＊うつ病にもよく見られる 

＊高齢者に多い 

私たちは睡眠中に体内時計をリセットしていま
す。 

 

起床時に朝日を浴びる、睡眠前の安静、生活リ
ズムを整えることで、予防や改善を期待できま
す。 

 

 

 

 

次回は何でしょう？

お楽しみに！ 


