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　睡眠負債とは睡眠が足りていない状態が、借金（負債）
のように蓄積することです。「蓄積する睡眠不足」を「睡
眠負債」と名づけ、対策の重要性が指摘されています。
睡眠負債がある人は、知らないうちに仕事のパフォーマ
ンスを落としている可能性があります。

睡眠不足がダメなわけ

解説：古畑　升

睡眠不足

　東北大学が、女性2万3,995人を7年間追跡して睡眠時間と乳がんの発症リスクの関係を調べ
た研究では、平均睡眠時間が6時間以下の人は、7時間寝ている人に対して乳がんのリスクがお
よそ1.6倍になることがわかりました 2。
　また、アメリカ・ペンシルバニア大学などの研究チームが行った実験です。被験者を徹夜のグ
ループと睡眠時間6時間のグループに分け、注意力や集中力がどう変化するのかを調べました 3。
徹夜グループは初日、2日目と成績が急激に下降しています。脳のはたらきが急激に衰えている
と推測できます。6時間睡眠のグループでは、最初の2日間はほとんど変化ありませんが、徐々

日本人の睡眠時間は減少し続けている

　日本人の睡眠時間は短くなり続けていることがわかっています。国民栄養・健康調査によれ
ば、睡眠時間が6時間以下の人は2008年では全体の3割未満でしたが、2015年のデータでは4

割近くに急増しています。逆に、7時間以上の人は34.5%から26.5%に大幅に減りました。過
去20年間にわたり睡眠時間は減少を続けているのです。とくに40代・50代の働き盛りの年代
では、睡眠時間は7時間そこそこで、週末に平日より1時間ほど長く眠ることでなんとか睡眠不
足の帳尻を合わせているようです 1。まさに週末に睡眠負債を返している状態です。

睡眠負債を抱えて
いませんか?1

Chapter
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1
Chapter

〈参考文献〉
1． 厚生労働省．e-ヘルスネット．健やかな眠りの意義．https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/heart/k-01-001.html（2022年8月4日アク

セス）．
2． Kakizaki M, et al. Sleep duration and the risk of breast cancer：the Ohsaki Cohort Study. Br J Cancer. 2008 Nov 4；99(9)：1502-5 .
3． Van Dongen HP, et al. The cumulative cost of additional wakefulness：dose-response effects on neurobehavioral functions and sleep 

physiology from chronic sleep restriction and total sleep deprivation. Sleep. 2003 Mar 15；26(2)：117-26 .
4． NHKスペシャル 睡眠負債が危ない～“ちょっと寝不足”が命を縮める～．https://www.nhk.or.jp/special/sleep/detail.html（2022年8月4日アクセス）.

睡眠不足、簡単チェック

　平日と休日の睡眠時間から、睡眠不足の有無を確認する方法があります。平日と休日の睡眠時
間に大きな差がある場合は、睡眠不足の可能性があります。休日明けは眠気を感じないが、後半
になるにつれ眠気が強くなって睡眠負債がたまるため、休日に長時間睡眠を取って負債を返すこ
とで眠気を改善させています。働き盛りの方によくあります。

に脳のはたらきが低下していきました。2週間後には、徹夜グループの2晩経過後とほぼ同じレ
ベルになってしまいました。「6時間睡眠を2週間続けた脳は、2晩徹夜したのとほぼ同じ状態」
とも言えることになります。しかし6時間睡眠のグループは、脳のはたらきの衰えを必ずしも自
覚していませんでした。徹夜した場合と比べ、わずかな睡眠不足が蓄積した場合、影響について
自覚できないのです 4。

睡眠負債の返済法

　毎日1時間ずつ積み重ねてきた眠りの借金は、毎日1

時間ずつ多く眠ることを継続し取り戻せると言われてい
ます。毎日の積み重ねが必要です。週末に長時間睡眠を
して一度に返済する方法は、生活リズムを狂わせ不調の
原因になるとも言われていますのでお勧めできません。
平日にたまった睡眠負債を返済するには、自分の「生活
時間・生活習慣」を見直すことが大切です。
　睡眠負債を返済するためには、現在の負債状況を知る
ことも大切です。
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ɹ೴΍੸਷ʹ͸リϯύܥがଘ͠ࡏないとͣͬと͑ߟらΕ͖ͯ·ͨ͠がɺ೴ʹ͸೴ಛ༗の݂؅पғ
΁ྲྀೖ͠ߢら݂؅पғ͔ߢが͋Γ·͢ɻ͘΋ບԼىが͋Γɺͦの֎ଆʹ͸ΞετϩαΠτのಥߢ
ͨ೴੸਷ӷがɺಈ຺のഥಈʹΑΓਫνϟωϧ（ΞクΞϙリϯ）Λ௨ͬͯΞετϩαΠτ΁ɺͦͯ͠
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ɹ͜Ε͸とͯ΋ົ޼なֻ͚࢓とな͓ͬͯΓɺ݂؅͔ら͸೴૊৫ʹ௚઀ӷ体のҠಈ͸で͖ͣɺΞε
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　睡眠は೴の࿝ഇ෺をॲཧする時間でもあります。こ
れは೴のなかでߦわれているとࢥわれていました。とこ
ろが೴ʢ1.3kgఔ౓ʣのॏྔの2ഒのλンパク࣭࿝ഇ෺ʢ1

೔で7g、1೥では2.5kgۙくʣのॲཧは、ΦートフΝジー
など೴಺だ͚では͑ߦずそのϝΧニζϜは不໌でした。それを解໌したのが೴にଘࡏするʮά
ϦンパテΟックܥʯですʢάϦンパテΟックの໊લは、άϦΞࡉ๔とϦンパܥを߹わせたものʣ。

睡眠不足がάϦンパテΟックܥのػೳを低Լさせる

ղઆɿࠓҪҰজ

β

β
β
β

β
β

ββ

ββ βきれいって
いいね～

ਭ຾͸೴の࿝ഇ෺
ॲཧλΠϜ

鼻にはʮネイザルサイクルʯ
といって、自律的な鼻閉を起こし鼻汁を増やす
ことにより汚れを除去する自浄作用が備わって
いますが、寝ているときに老廃物を除去する

システムも、それに似ています。

APPE_P020-025_7-9.p1.pdf

21

7
Chapter

睡眠は脳の老廃物処理タイム 睡眠は脳の老廃物処理タイム 

1． Nedergaard M, et al. 脳から老廃物を排出 グリンパティック系. 日経サイエンス. 2016；7：73-7 .1． Nedergaard M, et al. 脳から老廃物を排出 グリンパティック系. 日経サイエンス. 2016；7：73-7 .
2． Iliff JJ, et al. A paravascular pathway facilitates CSF flow through the brain parenchyma and the 2． Iliff JJ, et al. A paravascular pathway facilitates CSF flow through the brain parenchyma and the 

clearance of interstitial solutes, including amyloid β. Sci Transl Med. 2012 Aug 15；4(147)：clearance of interstitial solutes, including amyloid β. Sci Transl Med. 2012 Aug 15；4(147)：
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血管周囲腔
脳内の老廃物

アストロサイト

ਤ1  ࿝ഇ෺をഉ出する೴のߏ଄ʢάϦンパテΟックܥʣ

άリϯύςΟックܥ͸೴શ体ʹுΓ८ら͞ΕͯいΔɻΞϧπϋΠϚʔප͞ऀױΜʹみらΕΔΞϛϩΠ
υЌなͲのλϯύク࣭の͔͚ら͸ɺओʹਭ຾தʹ͜のάリϯύςΟックܥʹΑͬͯআ͞ڈΕΔɻ

（参考文献1より引用改変）

　さらにこのグリンパティック系は、
さまざまな栄養素を脳に送り届けていることもわかっています。

寝ているときにこそ、脳は汚れを落とすために“洗われて”ピカピカの状態で、
また新たな1日を始めるのですね。やはり睡眠は大切なのです。

くも膜下腔から流入した脳脊髄液は血くも膜下腔から流入した脳脊髄液は血くも膜下腔から流入した脳脊髄液は血
管周囲腔を流れ、水チャネルを通ってア管周囲腔を流れ、水チャネルを通ってア管周囲腔を流れ、水チャネルを通ってア管周囲腔を流れ、水チャネルを通ってア管周囲腔を流れ、水チャネルを通ってア管周囲腔を流れ、水チャネルを通ってア管周囲腔を流れ、水チャネルを通ってア
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基本とした誌面

࣭のよい睡眠とれていますか ?
読め͹読Ή΄ど睡眠のॏཁੑがཧ解できます。
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　日中の過度な眠気の原因としては、
●夜間の睡眠が浅く、分断されている場合
●睡眠・覚醒のリズムが障害されている場合
●覚醒を維持する機能が障害されている場合
●睡眠の量が絶対的に不足している場合
などがあります。閉塞性睡眠時無呼吸（OSA）のように過度な眠気が症状である睡眠障害はいく
つもあり、複数の睡眠障害を併発している場合もあります（表1）。

日中の眠気がなければ睡眠時間はOK

ղઆɿ古畑ɹঋ

೔தɺなぜ
຾͘なΔ?

ɹݱ୅ࣾձʹ͓いͯɺ΋ͬと΋ଟい຾ؾのݪҼ͸ʮਭ຾ෆ଍ʯで͢ɻͨͩ͠ɺඞཁなਭ຾ؒ࣌ʹ
͸ݸਓࠩが͋Γɺ୹ؒ࣌ਭ຾で΋೔தのա౓な຾ؾがな͚Ε͹ɺͦのਓʹとͬͯ͸े෼なਭ຾と
͞Εͯい·͢ɻいΘΏΔʮγϣʔτεリʔύʔʯと呼͹ΕΔਓで͢ɻΑ͘ྫʹग़͞ΕΔのがφϙϨ
Φϯで͢がɺ܉ߦதʹഅ্でډ຾ΓΛͯ͠いͨという࿩΋͋Γ·͢のでɺਅِの΄Ͳ͸ෆ໌で͢ɻ
͋ΔΞϝリΧのऀڀݚ͸ɺʮγϣʔτεリʔύʔのग़֬ݱ཰͸ɺਓがҰੜのؒʹཕʹଧͨΕΔ֬
཰ΑΓ௿いʯとͯͬݴい·͢ɻٯ ʮʹϩϯάεリ཰ΑΓ௿いʯとͯͬݴい·͢ɻٯ ʮʹϩϯάεリ ύύ ʯと呼͹ΕΔਓ΋い·͢ɻ༗໊なの͸ΞΠʯと呼͹ΕΔਓ΋い·͢ɻ༗໊なの͸ΞΠ
ϯγϡλΠϯでɺຖ೔ϯγϡλΠϯでɺຖ೔

೔தのա౓な຾ؾ೔தのա౓な຾ؾ
͠ないํ΋い·͢ɻݪҼとͯ͠΋ͬと΋Մೳੑの͋Δの͸ɺ΍͸Γʮਭ຾ෆ଍ʯで͢ɻ͠ないํ΋い·͢ɻݪҼとͯ͠΋ͬと΋Մೳੑの͋Δの͸ɺ΍͸Γʮਭ຾ෆ଍ʯで͢ɻ

大人も子どもも、睡眠時間が
少なくなっています。見直すには生活
習慣を変える必要がありますね。

εϠεϠʜʜ
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日中、なぜ眠くなる? 

眠気の評価法

ɹ຾ؾのධ価๏とͯ͠༗໊な΋のʹESS（epworth sleepiness scale）が͋Γ· （͢図1）ɻ11఺Ҏ
্でʮ຾ؾが͋Γʯɺ16఺Ҏ্でʮ຾ؾがڧいʯと͞Εͯい·͢がɺॏ঱OSAで͋ͬͯ΋10఺Ҏ
Լの৔߹΋͋ΔͨΊɺڧい૬ؔ͸ないと΋ݴΘΕͯい·͢ɻ
ɹࢲの医院で͸ɺ೔தのա౓な຾ؾのվળΛ֬ೝ͢ΔͨΊɺOSAྍ࣏のॳ਍࣌ʹESSのΞϯέʔ
τΛऔΓɺޙྍ࣏とൺֱͯ͠い·͢ɻྍ࣏લとޙྍ࣏ʹ໌ら͔なࠩがみらΕΔέʔε΋ଟ͋͘Γɺ
ଟ͘のਭ຾ઐ໳ࢪઃでͯͬߦい·͢ɻ口ߢ಺૷ஔ（OA）のޮՌ൑定ʹ༗ޮな৔߹΋͋Γɺ͓קΊ
で͢ɻ

表1  OSAと同様に日中の過度な眠気を呈する疾患

症状 病名
⃝睡眠不足 ⃝睡眠不足症候群　⃝長時間睡眠者
⃝下肢の異常感覚　⃝不随運動 ⃝周期性四肢運動障害　⃝むずむず脚症候群
⃝情動脱力発作　⃝睡眠発作
⃝睡眠麻痺　⃝入眠時幻覚 ⃝ナルコレプシー

⃝中途覚醒　⃝入眠困難　⃝抑うつ感
⃝意欲障害　⃝早朝覚醒

⃝不眠症　⃝うつ病　⃝双極性感情障害
⃝季節性感情障害

⃝入眠・出眠時間の前進・後退 ⃝概日リズム障害
⃝周期的な過眠 ⃝反復性過眠症
⃝上記のいずれの症状もない ⃝特発性過眠症

睡眠・覚醒リズムの障害による日中の眠気

Chapter 9で঺հͨ͠Αうʹɺώτの体಺ܭ࣌のपظ͸໿25ؒ࣌で（αʔΧσΟΞϯリζϜ）ɺ
஍ٿの1೔のपؒ࣌24ظと1ؒ࣌のζϨが͋Γ·͢ɻ͜ΕΛमਖ਼ͯ͠体಺ܭ࣌Λリηッτ͢Δ
のがɺே໨͔らೖΔޫͩと͞Εͯい·͢ɻ͔͠͠ޫのೖらないΧʔςϯΛҾいͨ෦԰でաͯ͝͠
いΔとɺपظのζϨʹΑΓɺ΍がͯன໷ٯసなͲ΋͜ىΓ·͢ɻ໷ؒの຾ؾが΋ͬと΋ڧいので
͢がɺன৯ޙʹ΋ա౓の຾ؾが͜ىΓ· （͢໿൒೔पظɺαʔΧηϝσΟΞϯリζϜ）ɻ೔தのա౓
な຾ؾʹؔͯ͠໰਍͢Δとɺ΄とΜͲのํがʮன৯ޙʹ຾͘なΓ·͢ʯと౴͑·͢がɺ͜Ε͸ਖ਼
ৗな຾ؾで͋Δとਪଌͯؒ͠違いないで͠ΐうɻ
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　睡眠薬について「 一度使うとクセになりませんか?」
「一生飲まないといけなくなったら怖いです」といった
ことを患者さんからよく質問されます。そんなときは、
「 眠れないときは薬を使ってでも寝たほうがよいです
よ。最近はクセにならない薬もありますから、眠れないときだけ使っても大丈夫ですよ」と答え
ています。
　睡眠薬にもいろいろな種類があります（図1）。大きくGABA受容体作動薬（ベンゾジアゼピン系
［BZD］と非ベンゾジアゼピン系［非BZD］）、オレキシン受容体拮抗薬、メラトニン受容体作動薬
に分けられます。日本では以前からBZDが使われてきましたが、最近は変わってきています。

GABA受容体作動薬

解説：今井一彰

睡眠薬は
クセになる?

GABA受容体作動薬であるBZD系はGABAのはたらきを強め、抗不安、催眠、筋弛緩、抗痙
攣の作用を示します。作用時間によって分類されており、入眠障害、中途覚醒、早朝覚醒などの
睡眠障害パターンにより使い分けられています。ただしふらつきや一過性前向性健忘、アルコー
ルによる作用増強、依存性、反跳性不眠（中止することにより不眠がひどくなる）があり、あまり推
奨されなくなりました。ただ図1内の赤字の薬剤は、作用は弱いものの副作用が比較的起こりに
くいため、よく用いられています。

GABA受容体は、ω
オメガ

1と2に分かれますが、従来のBZDでは両方に作用するため、催眠（ω1）

の他に筋肉の弛緩（ω2）などを起こします。そのため現在は、ω1のみに作用する非BZDが頻用
されています。ちなみに、私は中時間作用型のフルニトラゼパム1mgを試しに服用したことが
ありますが、翌日の午前中いっぱいは眠気とふらつきで仕事になりませんでした。

もうヒツジ
数えなくていいんだ～

ਭ຾ༀ
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ΦϨキシンड༰ମ፰߅薬

ɹΦϨΩγϯड༰体፰߅ༀ͸ɺ֮੧෺࣭で͋ΔΦϨΩγϯΛ્͢֐Δ͜とʹΑͬͯਭ຾Λଅ͠·
͢ɻBZDとൺ΂଱ （ੑಉ͡ྔで΋ޮ͔な͘なΔ͜と）΍ɺґଘੑの৺഑がない͜とがେ͖なར఺で͢ɻ
Ί·い΍ѱເが෭࡞༻とͯ͋͠Γ·͢がɺཌேʹ࢒Δ͜と΋গな͘ɺࣗવの຾Γʹۙいຬ଍ײがಘ
らΕ·͢ɻ

ϥΠτで્͞֐
（ϥϝϧςΦϯ）͸

ϝϥτニϯとߏͨࣅ଄Λͯ͠い·͢ɻࣗવなਭ຾΁と༠い·͢がɺͦのޮՌ͸͘ڧ͸͋Γ·ͤΜɻ
೔·でɺ৽نༀࡎΛআ͘）ɻϝ

なͲʹ΋࢖ΘΕΔ͜とが

ਤ1  睡眠薬のछྨ

௒୹時間࡞用ܕ

GABAड༰ମ࡞ಈ薬
ϕンκジΞθピンܥʢBZDʣ、ඇϕンκジΞθピンܥʢඇBZDʣ

⿟κϧϐσϜ
⿟κϐクϩϯ
⿟Τεκϐクϩϯ
⿟τリΞκϥϜ

⿟ΤνκϥϜ
⿟ϒϩνκϥϜ
⿟リϧϚβϗϯ

⿟ϑϧニτϥθύϜ
⿟ニτϥθύϜ
⿟ΤελκϥϜ

⿟ϑϧϥθύϜ
⿟クΞθύϜ
⿟ϋϩΩακϥϜ

⿟εϘϨΩαϯτ
ɹ（ϕϧιϜϥ®）
⿟ϨϯϘϨΩαϯτ
ɹ（σΤϏΰ®）

⿟ϥϝϧςΦϯ
⿟ϝϥτニϯ

୹時間࡞用ܕ 中時間࡞用ܕ ௕時間࡞用ܕ

ΦϨキシン
ड༰ମ፰߅薬

ϝϥトニン
ड༰ମ࡞ಈ薬

※赤字の薬剤は非BDZ。作用は弱いものの副作用が比較的起こりにくいため、よく用いられている。

いずれの睡眠薬も就寝直前に服用し、すぐに寝床に
つくことが大切です。10～30分もすると眠気が生じるため、
ふらつきなどの転倒を防止するためにもすぐに床につきます。
服用後にスマホのチェックなどをすると、眠気があるのに寝付け

なかったり、中途覚醒を起こすことがあります。
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ղઆɿ古畑ɹঋ

ੜ6ޙϱ݄でɺࣖ鼻科医ʹখԼֺ঱がݪҼのΠϏΩɺॏ঱OSAの਍அΛड͚ɺઉલํݻ定ज़΍؅ؾ੾։
ΛקΊらΕ·ͨ͠ɻ໷ؒのແ呼吸ɾΠϏΩʹରͯ͠͸྆਌がަ୅でԼ্ֺڍΛߦいɺ呼吸؅ཧɺؾಓ֬

อΛͯ͠い·ͨ͠ɻ྆਌とࣖ鼻科医で૬ஊޙɺ࣋ଓཅѹ呼吸ྍ๏（CPAP）ྍ࣏がՄೳ͔Ͳう͔のݕ౼Λ͢Δͨ
Ίɺދの໳ප院ɾਭ຾ηϯλʔ֎དྷΛड਍͠·ͨ͠ɻ
ɹ΋ͬと΋༏ઌ͞ΕΔの͸ʮੜ໋ʯで͋Γɺͦの৔߹ɺ؅ؾ੾։の༏ઌॱҐが͘ߴなΓ·͢ɻ͔͠͠ɺೕ༮ظࣇ
֎؅੾։ҎؾなΓ·͢ɻ΋͘͠ߴೳʹ໰୊がग़ΔՄೳੑ΋ػೳྗのൃୡɺᅞԼޠݴ؅੾։Λͨ͠৔߹ɺؾʹ
のྍ࣏がՄೳで͋Δなら͹ɺͦのྍ࣏๏の༏ઌॱҐが͘ߴなΓ·͢ɻ౰࣌͸ೕ༮ࣇ༻のCPAPϚεクがで͖ͯ
ؒ΋ないと͖でͨ͠がɺ޾いCPAPྍ࣏Λ։࢝͢Δ͜とがで͖·ͨ͠ɻ

CPAP࣏ ྍ ։ ࢝ ɺSpO2͸ޙ
90%Ҏ্ʹなͬͯ҆定͠ɺਂ

ਭ຾（εςʔδ3）ɾϨϜਭ຾΋ग़
਺（AHI）͸ࢦɺແ呼吸ɾ௿呼吸ݱ
0.8ʹվળ͠·ͨ͠ɻͦΕ·で͸ɺ
SpO2の௿஋がසൟʹみらΕɺ֮੧
がଟ͘ਂਭ຾（εςʔδ3）ɾϨϜਭ
຾͸·ͬͨ͘ないঢ়ଶで ʢ͢ਤ1ʣɻ
ดੑ࠹ແ呼吸ɾ௿呼吸がසൟʹग़
AHI͸106でɺΠϏΩ΋͔い͠ݱ
ͯい·ͨ͠ɻCPAPಋೖલとൺֱ͠ɺ
体ॏɾ਎長の੒長΋ਖ਼ৗのൣғʹ
なΓ·ͨ͠ɻ

❶

❷ ਤ1  CPAP࣏療։ޙ࢝のࠪݕ
CPAP࣏療։࢝

SpO2

௕時間のਂい睡眠

よく寝れた～

঱ྫでみΔࢠͲ΋の
OSAྍ࣏

　ここでは、 生6ޙϱ݄でॏ症ดੑ࠹睡眠時無呼吸
ʢOSAʣと਍அされたখࣇの症ྫを঺հします。

AHI 106 AHI 0.8
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ਤ2  Մఫࣜচ֦大૷ஔの૷ண時

খֶ4ߍ೥ੜとな͔ͬͯら͸ɺCPAPΛܧଓ͠ながらֺ֦େ࣏ （ྍՄఫࣜচ֦େ૷ஔ）΋։࢝͠·͠ ʢͨਤ
2ʣɻMFTと͠ ʮͯ͋いう΂体ૢʯΛ1೔࠷௿30ճࣔ͠ࢦ·ͨ͠ɻ

❸

֦େ૷ஔ͸ɺՄఫࣜচ֦େ૷ஔSHTA（Star Hill Therapy Appliance）Λ࢖༻ɻ
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