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ぐっすり眠って、
こころをすこやかに

　
う
つ
病
に
な
る
と
、
ほ
と
ん
ど
の
患

者
さ
ん
が
不
眠
を
訴
え
ま
す
が
、
逆
に

睡
眠
不
足
が
う
つ
症
状
を
招
く
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　
最
近
の
研
究
で
は
、
健
康
な
人
で
も

た
っ
た
５
日
間
の
睡
眠
不
足
で
抑
う
つ

や
不
安
感
が
増
大
し
、
脳
は
う
つ
状
態

と
同
じ
状
態
に
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。
こ
れ
ほ
ど
短
期
間
の
睡
眠
不

足
で
脳
が
う
つ
状
態
に
な
る
の
で
す
か

ら
、
慢
性
的
な
睡
眠
不
足
が
本
格
的
な

は
「
時
間
」
で
は
な
く
、「
眠
り
の
質
」。

質
の
高
い
眠
り
と
は
、「
ぐ
っ
す
り
眠
っ

た
」
と
い
う
感
覚
が
得
ら
れ
る
眠
り
を

い
い
ま
す
。
質
の
高
い
眠
り
を
得
る
た

め
に
は
ま
ず
、
規
則
正
し
い
毎
日
を
お

く
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
そ
し
て
も
う
１
つ
大
切
な
こ
と
は
ス

ト
レ
ス
の
解
消
で
す
。
ス
ト
レ
ス
を
受

け
る
と
、
脳
の
下
垂
体
か
ら
副
腎
皮
質

刺
激
ホ
ル
モ
ン
（
Ａ
Ｃ
Ｔ
Ｈ
）
が
分
泌

さ
れ
、
外
敵
か
ら
身
を
守
る
た
め
に
睡

眠
を
抑
制
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
過
剰

な
ス
ト
レ
ス
は
Ａ
Ｃ
Ｔ
Ｈ
の
分
泌
を
高

め
、
ぐ
っ
す
り
眠
る
こ
と
が
で
き
な
く

な
り
ま
す
。
眠
り
の
質
を
高
め
る
に
は
、

し
っ
か
り
休
養
を
と
り
、
心
身
を
休
ま

せ
る
こ
と
も
必
要
な
の
で
す
。

夜型のライフスタイルの定着や長時間労働の常態化などから、現代人は慢性的な睡眠不足に陥って
いるといいます。睡眠不足が作業能力を低下させ、仕事上のミスや事故の原因になることは、以前
からよく知られていますが、近年は「うつ」や「生活習慣病」と睡眠不足の関係も指摘されています。
心身の健康を保つためにも、質の高い眠りと十分な休養を心がけましょう。

知っておこう、睡眠・休養の大切さ

た
っ
た
５
日
間
の
睡
眠
不
足
で

脳
は
う
つ
病
の
状
態
に
な
る
!?

監修／南青山アンティーク通りクリニック院長　福西　勇夫

う
つ
病
発
症
に
つ
な
が
る
可
能
性
も
否

定
で
き
ま
せ
ん
。

　
厚
生
労
働
省
の
「
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
（
平
成
23
年
）」
に
よ
る
と
、
日

本
人
の
成
人
の
お
よ
そ
13
％
が
慢
性
的

な
睡
眠
不
足
を
自
覚
し
て
い
ま
す
。
こ

れ
ら
の
人
た
ち
は
睡
眠
不
足
を
解
消
し

な
い
と
、〝
う
つ
病
予
備
軍
〟
に
な
り

か
ね
な
い
の
で
す
。

ス
ト
レ
ス
を
上
手
に
解
消
し
て

睡
眠
の
質
を
高
め
よ
う

　
心
身
の
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に

は
、
十
分
な
睡
眠
を
と
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
た
だ
、
適
切
な
睡
眠
時
間
と
い

う
の
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
大
切
な
の

厚生労働省「平成 23 年国民健康・栄養調査」より

まったくない

めったにない

頻繁にある

17％
13％

30％

　最近では、睡眠不足が生活習慣病を引き
起こすこともわかってきました。
　まず、眠りの浅い人は常に交感神経が優
位となり、血圧が高い状態が続きます。こ
れが高血圧を招くと考えられています。ま
た、睡眠不足は血糖値をコントロールする
インスリンというホルモンの働
きを悪くするため、糖尿病の発

症リスクを高めます。
　さらに、睡眠不足になると、食欲を抑える
レプチンというホルモンが減少するのに対し
て、食欲を高めるグレリンというホルモンが
増加します。結果、カロリーの高いものや糖
質・脂質の多いものを欲するようになり、肥
満や脂質異常症を進めることになります。
　高血圧、糖尿病、肥満、脂質異常症は、いずれも動脈
硬化の危険因子です。睡眠不足は心筋梗塞や脳卒中のリ
スクを高めることにもつながるのです。

は生活習慣病の睡眠不足
発症リスクも増大させる

眠
れ
な
い
こ
と
が

あ
る
人
の
割
合

ときどきある
40％
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こころとからだをリラックスさせるストレス解消法のいろいろ

すっきり目覚めるための

質の高い眠りを誘う生活習慣のポイント

　朝の目覚めがすっきりしないと、「ぐっすり眠った」
という感覚も得られにくいものです。朝の目覚めが悪い
のは、起床のタイミングのせいかもしれません。眠りに
は浅い眠りの「レム睡眠」と、浅い眠りから深い眠りま
で存在する「ノンレム睡眠」の２種類があり、人は一般
的にレム睡眠とノンレム睡眠を１セット約 90 分の周期
でくり返して目覚めます。「ぐっすり眠った」と感じる
ためには、このサイクルが３〜５回あることと、レム睡
眠の時間帯に起床することが重要です。自分に合った眠
りのサイクルを把握し、起床時間を調整してみましょう。

忙しい現代人に必要なのは

＂質の高い眠り＂と＂こころとからだのリラックス＂

　私たちの体の中には、地球の自転（１
日 24 時間）に合わせて生命活動を営
むための「体内時計」があります。体
内時計の周期は約 25 時間で、１日の
時間とは１時間ずれているのですが、
朝になって光を浴びると、自然に体内
時計がリセットされて、１日 24 時間
のリズムに合わせてくれるようになっ
ています。
　質の高い眠りを得るためには、この
体内時計のリズムに合わせて規則正し
い生活をおくることが大切です。夜型
の生活が定着しているという人も、朝、
目覚める時間を決めて、目覚めたら朝
日の光を浴びるようにしましょう。

毎日同じ時刻に
布団に入る

入浴は就寝２〜
３時間前に

１日３食を規則正
しくとる

就寝３時間くらい
前に適度な運動を
習慣にする

朝、目覚めた
らカーテンを
開けて自然光
を浴びる

就寝前はコーヒーや
緑茶、チョコレート
など、カフェインを
含む飲食物は控える

　心地よい眠りにつくためには、ストレスをためない
ことと、たまったストレスを上手に解消することも大
切です。ストレスを解消する方法はさまざまですが、

肝心なのは本人がそれを「楽しい」「心地よい」と感じ
ているかどうかです。休日やアフターファイブは仕事
を忘れて、心身ともにリラックスしてみましょう。

・入浴剤などにこだわって、快適な入浴方法を追求
・枕などの寝具にこだわって、質の高い眠りを追求
・アロマテラピー
・音楽鑑賞　　など

・友人や同僚などに悩みを相談
・ペットを飼う　　など

・旅行　・部屋の模様替え　
　　　　　　　　　　  など

●休息 ●気分転換 ●交流

夜
睡眠 レム睡眠

約90分

ここで起きると
スッキリ

覚醒
朝

ノ
ン
レ
ム
睡
眠

眠
り
の
深
さ

●眠りのサイクルイメージ

コ ツ


