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日本は睡眠時間が世界一短い！

睡眠から職場や働く人の健康を考える！

秋にまつわる言葉として、「スポーツの秋」「食欲の秋」「読書の秋」「芸術の秋」などと、さまざまな表

現があります。夏の暑さで疲労していた体も涼しくなることで、体力や食欲が回復し、秋の夜長となるこ

とから自分の好きなことにあてる時間も持ちやすくなります。一方で趣味が高じて夜遅くまで起きるなど

して、生活リズムを崩すこともあります。また、徐々に日もが短くなり、寒い季節に向かうことから不安

や孤独、物悲しくなる時期でもあり、睡眠時間やメンタルヘルスなどに気を配る必要があります。

全国労働衛生週間は既に終わりましたが、健康管理や職場環境の改善など、労働衛生に関する課題につ

いて事業場や職場では勿論のこと、労働者個々も年間を通して意識的に取り組みをすすめていくことが重

要です。北海道の秋は短いですが、生活や仕事に適した季節を迎えるともに、年末に向けて繁忙期となる

事業場も増えると思われることから、職場や労働者の健康保持や向上にむけ、労働時間と密接に関連する

睡眠時間の確保に焦点をあて、考えていきます。

日本人の睡眠の実態は？
2017年に流行語大賞として、「睡眠負債」ということが話題となり、健康との関係が注目されました。

睡眠負債とは、数週間単位で睡眠不足が慢性化する状態

で、睡眠負債を解消するためには十分に寝る生活を３～

４週間ほど続けなければならず、「寝だめ」をしても決

して解消できるよなものではないようです。

OECD（経済協力開発機構）がまとめた2018年国別

平均睡眠時間のデータでは、日本の睡眠時間はOECD平

均睡眠の8時間25分よりも1時間程度短い7時間22分

と加盟国26ヵ国中最も短く、多くの日本人が睡眠負債

を抱えた状態なっているといいます。2017年厚労省「国民健康・栄養調査」でも、1日の平均睡眠時間は

上図のように、5時間未満の睡眠が8.4％、6時間未満の30.8%を合わせると39.2%で約4割が6時間の睡

眠を確保できない状況にあります。また、年代別では40歳から49歳までの層で睡眠時間6時間未満が目立

ち、実に50.5%と半数以上を占めています。睡眠で休養が十分にとれていないとする割合は、20.2％と約

2割が睡眠不足を感じており、年齢層でいえば40歳代で30.9%と最も高くなっています。このように、日

本人の睡眠時間は年々短くなってきています。

睡眠不足による身体への影響！
睡眠不足は、労働災害や交通事故などのヒューマンエラーを誘引させるだけではなく、身体にもさまざ

まな影響を及ぼすことが明らかになってきています。眠気が原因の交通事故は全交通事故の16％、高速道

路の20％を占めるという報告や睡眠時間が平均6時間を下回る場合は７～8時間の睡眠に比べて死亡リス

クが13％ほど高まるという報告があります。

具体的には、睡眠時間が短い人ほど、肥満の傾向があることが分かってきています。睡眠不足になると、

すい臓からのインスリン分泌が減って血糖値が高くなるだけではなく、胃でつくられるグレリンと呼ばれ

る食欲を高めるホルモンが増えます。一方で全身に存在する脂肪組織でつくられるレプチンというホルモ

ンが減少し、食欲を抑えにくくするなど、食欲に関するホルモンのバランスが崩れてで肥満になりやすく
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なるといいます。また、睡眠不足による疲労感から運動をしなくなるなど、エネルギー消費が減ることも

一因しているそうです。

睡眠と血圧の関係では、睡眠時間が短いと高血圧のリスクが高まることが知られています。睡眠不足に

なると夜間まで交感神経は活動を続けて血圧は下がらず、翌朝まで血圧は高いままになるなど血圧に影響

しています。寝不足だった人が十分な睡眠をとると、血圧が下がったり、さまざまなホルモンの分泌量が

正常化するなどの報告もあります。このように肥満や高血圧、糖尿病は代表的な例で、睡眠不足の影響は

この他にも、がん、脳血管疾患や心臓病、精神疾患、認知機能の低下など多岐にわたっています。

睡眠のメカニズムはどうなっている？
脳は、成人男性では約1400ｇの重量があり、約数千億

個ものニューロンと呼ばれる神経細胞で構成されていま

す。ニューロン同士をつないでいるシナプスでは、神経伝

達物質を介して電気的な信号のやり取りが行われ、膨大な

量の情報処理や伝達が行われる仕組みとなっています。体

の至る所から伝わる情報を処理し、信号を伝達して全身を

制御するために、脳の重量は体重のわずか２％にしかすぎ

ませんが、安静時であっても総エネルギーの１８％を消費

するといいます。１６時間以上連続して起きていると、脳

機能は低下し、酒気帯び運転状態と同程度の機能低下が報

告されており、脳機能は睡眠をとることで修復・回復をはかっています。

睡眠のしくみは、「睡眠」と「覚醒」のサイクルをコントロールする「ツー・プロセス・システム」とい

う考え方で説明されます。仕事や趣味で十分な睡眠が

とれないと、翌日は日中から眠くなり、睡眠時間も長

くなって深い睡眠の割合が多くなります。逆に昼寝な

どをすると、夜にはなかなか眠れなくなるなど、一定

の睡眠にしようとするホメオスタシス（恒常性維持機

構）がはたらき、睡眠を調整しています。このように

睡眠のシステムの１つはホメオスタシスで、睡眠欲求

のシグナルは「睡眠圧」という考え方です。「睡眠

圧」は、覚醒している間にどんどん溜まり、「睡眠圧」が十分に蓄積されて一定域に達すると睡眠がはじま

ります。そして、眠ることによって「睡眠圧」はリセットされるという仕組みです。

もう1つのシステムは体内時計で、覚醒シグナルの波をつくっています。ヒトの生体リズムは多くの動物

と同じように、約24時間周期の体内

時計で調節されていますが、25時間

という説もあります。覚醒シグナルは

午後9時ころにピークを迎え、その後

はだんだん弱くなることから、このあ

たりから睡眠時間がはじまります。体

内時計の周期には個人差があって、周

期が24時間より短いと眠気をもよお

す時刻が早まって早寝早起きの朝型

になり、24時間より長いと夜型にな

るといわれています。

こうしたずれを調節しているのが

「光」で、光信号が目から入り、体内

時計としての役割を果たす視交叉上

核へ伝達されて、このずれをリセットします。リセットから12～13時間は交感神経が優位にはたらき、

血圧や脈拍が高めに維持されて覚醒して活動するのに適した状態になっています。
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朝に光を浴びてから14～16時間たち夜になると、脳の松果体から分泌されるメラトニンが増えていき、

睡眠の準備が始まります。メラトニンは体温を下げて、呼吸や脈拍、血圧を低くするなど、深部体温を低

下させて眠気を誘います。このようにメラトニンは明暗と深く関係しているので、眠る前に明るい環境に

置かれると分泌は抑制され、なかなか眠られなくなります。また、メラトニンは、体に有害な活性酸素の

中和作用、抗加齢、抗ガン作用など多様な生理作用をもち、眠っている間に身体を修復しています。この

他、子どもの身体の成長や成人の疲労回復に関与する成長ホルモンは深い睡眠中に、代謝促進作用があり、

ストレスに応じて分泌量が増えるコルチゾールは起床前に最大となるなど、睡眠と関係して様々なホルモ

ンが分泌され、体内環境を整備しています。

また、睡眠は体温とも関係してしているといいます。コンピュータを酷使すると本体が熱くなって機能

が低下するように、脳も活動して体温（深部体温）が上がると機能が低下します。脳の深部体温を下げて

休ませるシステムが睡眠であり、深部体温が0.4℃下がると脳は睡眠に入るといいます。深部体温は午後9

時をピークに下がり始め、入眠の前後でさらに下がり、睡眠中に最も低くなります。逆に皮膚から熱を放

散させ深部体温を下げるために皮膚温度は上昇します。冷え性の場合、手足が冷たくて血管が拡張しにく

いので深部体温を下げるための熱放散がうまくいかないので、入眠しにくくなります。

睡眠の種類は、睡眠中に見られる脳の神経

細胞の活動、すなわち脳波の違いからレム睡

眠とノンレム睡眠に分けられます。

レム睡眠は、睡眠中に眼球運動（Ｒapid E

ye Movement)の特徴がある「浅い眠り」

で、その頭文字をとってREM睡眠といいま

す。レム睡眠は、朝に向けて脳を活性化さ

せ、覚醒モードへ移行させる役割をになって

いて覚醒時に近い状態にあります。夢を見る

のも、視覚イメージや感情をつかさどる脳の

部位が活発に活動するレム睡眠中ですが、体

は弛緩し動かないといいます。

それに対して眼球運動がないノンレム睡眠（Non-Rem）は、「深い眠り」で意識水準が下がるだけでは

なくて体温、血圧、脈拍、呼吸数などの低下とも連動して、脳を休息させる「深い眠り」です。

睡眠は、まずノンレム睡眠から始まり、一気に深い眠りに入り、60分前後続きます。それが終わると

徐々にレム睡眠に移行していきます。成人ではノンレム睡眠とレム睡眠のセットが「睡眠サイクル」で、

一晩の睡眠中に４～6回程度サイクルを繰り返します。1回の睡眠サイクルの長さは、おおよそ90分とい

われていて、睡眠が後半になるについてレム睡眠の割合が大きくなり、目覚めに近づいていきます。

ノンレム睡眠には、眠りの深さが段階的にあり、1回目のサイクルで最も眠りの深いノンレム睡眠をとる

ことが快眠の絶対的な条件となりますが、睡眠時間を確保して十分な回数の睡眠サイクルをとることが大

切です。深い段階のノンレム睡眠中に目覚めると不快感がありますが、ノンレム睡眠の浅い段階やレム睡

眠には爽快に起きることでき、睡眠サイクルと睡眠の質とが密接に関係しています。

より良い睡眠を得るために！
「十分に寝たはずなのに

眠い」「眠いのに眠られな

い」など、スッキリと起

きられない場合がありま

す。では、質の高い睡眠

を得るためにはどうすれ

ばよいでしょうか。快眠

には「暗さ」「静かさ」「快適な温度と湿度」の３つの条件が必要で、入眠しやすくするために環境を整え

ることが大切といいます。

睡眠を誘うメラトニンと精神安定に関係するセラトニンとの関係

よりよい睡眠にはメラトニンが必要。メラトニンは、脳の松果体でセラトニ

ンから合成。セラトニンは、脳内ではたらく神経伝達物質の一つで精神安定

に深くかかわっていて、太陽の光を浴びることで合成が活発になる。また、

セロトニンは、トリプトファンという泌須アミノ酸を原料とし、炭水化物や

ビタミンＢ６などの食物に多く含有されている。
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３条件の他に快適な睡眠のための条件についても洗い出し、具体的にどう行動すると良いのか考えてみ

ましょう。

快眠のための具体的な生活行動とは？
■光を考えた睡眠

①光は眠りを誘うメラトニンを抑制し、入眠を妨げるので、寝る前のスマートホンやパソコンの使用はで

きるだけ避けるようにします。また、深夜のテレビ視聴やゲームも大脳の活性化で入眠障害や中途覚醒

の原因となることから、就寝１時間ほど前から控えるようにします。

②就寝時の照明は最小限にします。メラトニンの分泌を抑制する青い光の蛍光灯よりも暖色系の白熱灯の

方が入眠には効果的です。

③起床時に朝日を浴びると体内時計がリセットされ、正確な睡眠リズムをつくれることから、寝室のカー

テンは入眠を妨げない限り、遮光ではなくて光を通す素材が適しています。

■音や気温・湿度を考えた睡眠
①就寝前はリラックスすることで入眠しやすくなることから、音楽を聴くとしたら副交感神経が優位には

たらくよう音量が控えめで、ゆったりしたテンポのクラッシック曲にします。また、歌詞があるよりも、

思考することが少ない歌詞のない曲にします。睡眠中に音楽を流し続けることは避けるようにします。

②人の話し声は覚醒作用があるので、回りに就寝者がいるような場合には、入眠の妨げにならないような

配慮が必要です。

③気温や湿度が適度でないと睡眠の妨げになることから、就寝中にもエアコンや扇風機を活用し、室内温

度を適温に調整するなど、脳の深部体温が下がるようにして眠りを誘います。

■良質な睡眠を考えた生活リズム
① 朝の光は体内時計をリセットし、睡眠ホルモンのメラトニン分泌に関係することから、朝起きて太陽

の光を浴びるようにします。

②朝食はきちんととります。トリプトファンがセロトニンをつくり、セロトニンがメラトニンを合成する

ことから、必須アミノ酸のトリプトファン生成に向けて、朝食にバナナやチーズ、納豆等のタンパク質

をしっかりとります。

③入眠しやすいように適度な運動を行い、身体的に疲労させるようにすることも必要です。ただし、就寝

前の激しい運動は、交感神経を刺激して体温は上昇し、眠気を覚ましてしまうので避けます。

④入浴については、就寝２時間前に済ませるようにします。就寝直前に入浴する場合には、ぬるめの湯に

して熱い湯はさけます。不眠の場合は、風呂場を暗くして10分程度の短めの入浴にします。

⑤起床から就寝まで、生活リズムを規則正しくします。

■回避したい生活習慣とは？
①寝酒は、睡眠前半は入眠を促進しますが、睡眠後半では睡眠が

浅くなり、中途覚醒が増えるので避けます。

②ニコチンの接種は、血管を収縮させて血圧を上げ、心拍数も増

加することから脳に覚醒をもたらします。したがって、寝たば

こも寝酒同様に睡眠に効果がないことから避けます。

③コーヒーなどカフェインが入った飲料水は覚醒作用があり、寝

る前に飲むと深い眠りが減り、浅い眠りになります。カフェイ

ン効果の持続時間を考えると、寝前４時間は飲まないようにし

ます。

睡眠は、疲れたから寝るといった消極的なものではなく、「明

日の活動をよりよくするために」脳機能の修復や神経回路の再構築、記憶の向上などを図るためにあるも

ので、積極l的で能動的にとらえるべきとわれていますが、同感です。睡眠時間を確保するには長時間労働

や過重労働の解消が不可欠であり、本月の「年休取得促進期間」と合わせて、職場での取り組みを進める

ことが大切です。
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