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　最近のマスコミでは睡眠枕や安眠布団などの宣

伝がよく見受けられます。

　「毎晩ぐっすり眠って毎日元気に生活したい」

といったところでしょうか。

　マスコミでサマータイムといった制度が最近取

りざたされています。始業時間を朝一時間早めて

早い時間に仕事を終わらせ、帰宅後、家族団欒な

ど楽しもうといった内容のようです。同時に社内

の省エネ効果も狙っているようですが・・。

　このサマータイムはアメリカ内での発想で、以

前も日本で取り入れられて失敗したいきさつがあ

ります。この失敗の背景には国情の違いがあると

私は考えています。

　日本睡眠学会では「始業時間の一律の前倒しは

会社員全体の慢性的睡眠不足を招き不健康に至る

恐れが大きい」と以前から警告しています。ヒト

には夜型や朝型といった生活パターンがあるのも

ひとつの理由ですが、要するに眠りは人それぞれ

だからです。

　睡眠負債という考えがここ十年来スタンフォー

ド大学で提唱されていますが、毎日の寝不足が蓄

積していつの間にか巨額の「眠りの借金」を背負っ

た状態を指します。これは一時的な寝不足と違い

深刻なもので、睡眠負債を原因とした免疫機能低

下による発癌や生活習慣病の危険性などがアメリ

カですでに指摘されています。

　かくれ不眠や慢性睡眠不足症候群といった診断

名も最近提唱されていますが、ほぼ同義語と私は

考えています。

　気づかないうちに寝不足がいつの間にか蓄積し

大事故や体調不良にいたることが日常よく見られ

ます。かくれ不眠と呼ばれる所以です。

　睡眠負債を防ぐには普段から睡眠時間をより長

めに取って日々の寝不足を早めに解消してゆくこ

とが重要ですが、サマータイムの発想はこれに逆

行すると考えます。

　マスコミではぐっすり眠るといった「眠りの質」

がよく強調されていますが、最近はこのように睡

眠時間の重要性が指摘されています。

　最近、学校や会社で「昼寝タイム」を設けて

いるところをよく見かけます。日本版シエスタと

いったところでしょうか。

　寝不足解消法にまず昼休みに 20分程の午睡を

取ることが一番手軽な方法と私は考えます。厚生

労働省でも「日々の寝不足解消に午後 3時まで

の 20分ほどの午睡が望ましい」とすでに報告し

ています。

　こういった昼寝効果は大学などの研究ですでに

立証済みです。

　どうも「昼寝はみっともない」という風潮もあ

るようですが、仕事の能率をあげるために昼休み

の午睡で心身をすっきりさせるほうが理にかなっ

ていると私は考えます。

　実はこれには作業事故を防ぐ目的があるからで

す。

　短時間の昼寝で頭をすっきりさせれば仕事の能

率が上り同時に事故も防げるわけです。

　私の睡眠外来に 20代の若い交代勤務の患者様

がよく相談にきます。「深夜の勤務が多いのでど

うしたらよいでしょうか？」といった内容です。
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　こういった方は慢性的な寝不足に陥りやすいの

です。慢性的な寝不足は大事故につながるのでま

ず「どの時間帯に睡眠を落とし込むか」のアドバ

イスを毎回すすめてゆきます。睡眠負債を呈しや

すい例とも考えられるので、私は睡眠日誌を使っ

て御本人にあった睡眠の説明を逐一いたします。

これは日常診療でのほんの一例ですが、こういっ

た類の悩みを持った患者様が増えているのが最近

の医療現場の実情です。

　日本人の睡眠時間は 6時間から 8時間とされ

ていますが、自分にあった睡眠時間を十分に知っ

た上で日々生活することがまずは重要と思いま

す。睡眠負債を防ぐ一番の方法は十二分の睡眠時

間で日々生活する事に尽きます。

　「良い一日は良い眠りから」という名言があり

ます。ぐっすり眠って日々の英気を養いたいもの

です。
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